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PRESENTACION

La presente publicacion constituye una recopilacion de articulos relacionados con
la Educacion Fisica y el Deporte, elaborados por los profesores del Area de Educacion
Fisica y Deporte, con motivo de la conmemoracion de los 30 afios del programa de
Licenciatura en Educacion Fisica y Salud, dentro del marco de los 60 afios de la
Universidad del Valle.

El programa de Licenciatura en Educacion Fisica y Salud en la Universidad del
Valle se inicia con la colaboracion del gobierno aleman por solicitud de algunas
universidades colombianas para organizar programas universitarios de Educacion Fisica.
Las universidades interesadas elaboraron el proyecto “Organizacién y ampliacion de
Departamentos de Educacion Fisica en universidades colombianas™ (1970), dandose asi
origen al convenio entre el gobierno colombiano y el gobierno aleman en el afio 1972.

Mediante la Resolucion N° 069 del 12 de marzo de 1975, el Consejo Directivo de
la Universidad del Valle resuelve autorizar la creacidn e iniciacion del plan de estudios
de Licenciatura en Educacion Fisica y Salud a cargo de la Division de Educacion. La
primera promocion se inicid con 21 estudiantes y posteriormente el programa abre
inscripciones anualmente.

El objetivo inicial del programa era el de formar profesionales que atendieran la
educacion fisica y el deporte en la educacion secundaria, para lo cual contaba con un
selecto grupo de profesores alemanes y colombianos formados en su mayoria en la
Universidad Pedagogica Nacional.

En estas tres décadas de vida académica, el programa de Educacion Fisica ha
graduado unos 800 profesionales, quienes se desempefian con éxito en el campo de
la docencia, del entrenamiento deportivo y de la administracion deportiva, no solo en
el departamento del Valle del Cauca, sino en otros departamentos del Suroccidente
colombiano.

Actualmente el programa se denomina Licenciatura en Educacion Fisica y Deporte
y esta adscrito al Instituto de Educacion y Pedagogia. Cuenta con ocho profesores de
tiempo completo, cuatro de los cuales ostentan el titulo de Ph.D, uno de Magister, uno es



candidato a Magister y dos son Especialistas. [gualmente, se cuenta con el concurso de varios
profesores catedraticos. El objetivo principal del programa de Licenciatura en Educacion
Fisica y Deporte, es el de preparar profesionales integrales de alta calidad académica para
atender las necesidades propias de la poblacion vallecaucana relacionadas con la educacion
fisica en todos los niveles y el deporte en todas sus manifestaciones.

La presente edicion retine diferentes lineas de trabajo académico del Area de Educacién
Fisica y Deporte. Asi, en el articulo de Elena Konovalova se trata de la preparacion de los
deportistas en general y de los principios del entrenamiento en relacion con el deporte
juvenil. En el siguiente articulo, Enrique Lara y Gabriel Cardenas hacen una caracterizacion
del deporte formativo en la educacion superior y proponen un modelo de esta asignatura
como parte de los programas de estudio a nivel universitario. Diego Bolafios presenta en su
ensayo las posibilidades de formacion a partir de la relacion entre el cuerpo, el movimiento
y la comunidad, como escenarios para el crecimiento personal y la socializacion. Luego se
presenta un articulo sobre un nuevo método para estimar el consumo maximo de oxigeno en
escolares calefos de 1112 afios, resultado de un estudio realizado por Santiago Arboleda,
German Parra y Rail Montoya.

La siguiente serie de articulos versa sobre el ftbol, desde los puntos de vista metodologico
y biologico. Se inicia con el ensayo de Misael Rivera, donde se describen los aspectos
generales de la preparacion fisica y técnica de los jovenes futbolistas, haciendo énfasis en
la etapa de la especializacion deportiva. En el articulo de Jaime Cruz, Moénica Bolafios y
Jorge Rivas se presentan los resultados de un estudio en futbolistas semiprofesionales sobre
las relaciones observadas entre la frecuencia cardiaca y la concentracion de acido lactico, al
realizar el test de Conconi. El siguiente articulo presenta una caracterizacion morfologica,
funcional, bioquimica y motora de los futbolistas del equipo profesional “Deportivo Cali”,
investigacion realizada por Fernando Motta, Jaime Cruz y Jaime Leiva.

Posteriormente se presentan los resultados de un estudio en los jovenes nadadores
calefios, realizados por Jaime Leiva y David Camayo, en el que se propone la estructura
factorial como criterio para la orientacion y pronostico del resultado deportivo en las
diferentes distancias. El siguiente tema trata sobre la preparacion femenina en el deporte y se
refiere a los diversos aspectos del rendimiento deportivo en relacion con el ciclo menstrual,
andlisis presentado por Elena Konovalova. Y, finalmente, los ultimos dos articulos estan
enfocados hacia el adulto mayor: Diego Bolafios desarrolla el tema sobre la influencia del
deporte en la motivacion para la participacion de grupo en caso de pensionados, y Santiago
Arboleda describe los resultados de la aplicacion de un programa de ejercicios en un grupo
de jubilados del municipio de Cali.

Coordinadores de la edicion
Elena Konovalova, Jaime Cruz.
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PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
EN LA PREPARACION DE LOS JOVENES DEPORTISTAS

Elena Konovalova

El entrenamiento deportivo de los jovenes tiene mucha importancia en el proceso
de la formacion deportiva a muchos afios, y debido a esto y a las peculiaridades de las
edades juveniles sigue siendo un tema de interés de muchos especialistas del area del
deporte en todo el mundo.

El presente articulo pretende hacer referencia a la estructura de la preparacion
del deportista, como un elemento indispensable para obtener una nocion general de
este proceso, como también a las particularidades del entrenamiento juvenil y su
problematica. Esta ultima en la preparacion de los jovenes deportistas es muy variada,
y antes de abordarla es pertinente ubicarla en el contexto de la preparacion de los
deportistas en general, a largo plazo.

La preparacion deportiva constituye un proceso de formacion y perfeccionamiento
de los habitos motores del atleta junto con las cualidades fisicas, psiquicas y tacticas y se
construye con base en los principios didacticos de la educacion fisica y especificos del
entrenamiento deportivo, teniendo en cuenta, ademas, las particularidades individuales del
atleta, su modo de vida y las condiciones en las cuales se realiza el entrenamiento®’%13.

La solucion de las tareas que plantea el entrenamiento deportivo, si bien es cierto se
realiza a través de la ejecucion de los ejercicios fisicos, depende en gran medida de otros
medios empleados en el proceso de la preparacion, como también de multiples factores que
juegan un gran papel en el resultado final. Entre estos ultimos se destacan las cualidades
personales del deportista, su formacion, su actividad social, su hogar y muchos otros.

En este proceso el rol del entrenador es de suprema importancia. El entrenamiento
deportivo, sin duda alguna, representa ante todo un proceso pedagogico, debido a
que este se lleva a cabo bajo la direccion de un pedagogo (profesor, entrenador) y se
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construye con base en los principios didacticos de la cultura fisica’. El entrenamiento
de los atletas destacados requiere de un gran esfuerzo por parte del entrenador y el
deportista mismo, donde se necesitan la constancia, la disciplina, la sabiduria y la
creatividad, y donde es indispensable el control pedagogico y el aprovisionamiento
médico—bioldgico y cientifico—técnico'’.

Pese a las diferencias que se presentan en el sistema de preparacion en diversas
disciplinas deportivas, existen unas bases generales del proceso de preparacion de los
atletas, en lo referente a la metodologia y la organizacion, planificacion y construccion
de este proceso. Estas posiciones basicas se pueden observar en la grafica No.1.

Grdfica No.1. Esquema global del sistema contempordneo

de la preparacion de los deportistas

(Adaptado de Ozolin N.G. y Yagodin V.M., 1989)
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Como se puede ver en el esquema, el proceso de preparacion de los deportistas se
basa en tres ejes fundamentales: la educacion, que es inminente en cualquier proceso
pedagogico, donde la voz cantante la posee el formador; la ensefianza, que prevé el
dominio de la técnica de los movimientos de la modalidad deportiva elegida (y otras
modalidades, para obtener una base amplia de destrezas y habitos motores) y el desarrollo
fisico, que plantea la educacion de diversas cualidades fisicas acorde con las necesidades
que plantea dicha modalidad deportiva.

Dentro de este proceso de preparacion es indispensable una adecuada direccion, que
se debe realizar por el pedagogo y debe contener los siguientes aspectos:

* Planificacion (a largo, mediano y corto plazo), sobre la cual se va a construir el
proceso de entrenamiento y donde se deben tener en cuenta todos los aspectos de
la preparacion del atleta;

» Control pedagogico, como un elemento importante para un eficaz desarrollo del
proceso de preparacion, donde el entrenador a través de pruebas de campo puede
evaluar el estado fisico y técnico de su alumno;

* Control médico, que se encarga de evaluar el estado de salud del deportista y el
nivel de funcionamiento de los diferentes sistemas y 6rganos;

* Autocontrol, que constituye la evaluacién diaria del deportista por si mismo
para obtener una informacion adicional respecto los procesos de adaptacion del
organismo por medio de pruebas sencillas (medicion de la frecuencia cardiaca,
peso, dinamometria, algunos test que no implican gran esfuerzo) y evaluacion
subjetiva.

* Y, por ultimo, para una direccion eficiente es preciso contar con la informacion
cientifica en el campo, destinada a contribuir y mejorar el proceso de preparacion
en todos sus aspectos.

Otro punto no menos importante en el proceso de entrenamiento deportivo lo
representan las condiciones, con las cuales cuenta el alumno para la preparacion.
Entre ellos, obviamente, se destacan las condiciones de vida (que muchas veces son
determinantes), de estudio (trabajo); las condiciones higiénicas, relacionadas con un
adecuado reposo y una balanceada alimentacion, que debe cubrir los requerimientos diarios
en proteinas, carbohidratos y lipidos con vitaminas y minerales para un restablecimiento
eficiente de las estructuras de los tejidos y 6rganos que han sido involucrados en el
movimiento; y, finalmente, el lugar de las practicas, que debe poseer una infraestructura
e implementacion suficientes para cumplir con los objetivos planteados.



La preparacion del deportista se realiza con base en los objetivos concretos, que
deben lograrse a lo largo de este proceso, y son los siguientes>!117:

* Adquisicion de la técnica y tactica deportiva.

* Aprovisionamiento del nivel necesario de educacion de las cualidades fisicas.
* Educacién de las cualidades volitivas.

* Preparacion psiquica especial.

* Adquisicion de conocimientos tedricos y practicos.

» Perfeccionamiento complejo de las diferentes partes de preparacion.

» El primer objetivo tiene que ver con el dominio de /a técnica y la tdctica de
la modalidad deportiva elegida, donde el alumno debe adquirir todo el arsenal
necesario de destrezas y habitos de dicha modalidad, asi como un fundamento
general con base en otras modalidades deportivas con el fin de proveer una buena
formacién multifacética. Otra tarea importante, seria la preparacion tactica, cuyo
porcentaje dentro de todo el proceso de la preparacion variaria de acuerdo a la
disciplina deportiva.

» Laeducacion de las cualidades fisicas es otra de las tareas importantes, donde es
necesario garantizar un nivel apropiado de la rapidez, la fuerza, la resistencia, la
flexibilidad y las capacidades de coordinacién acorde con los requerimientos de la
disciplina deportiva. Este nivel sera completamente diferente, por ejemplo, en las
carreras de fondo en atletismo y el levantamiento de pesas. En las etapas iniciales
de la preparacion es preciso proveer un nivel amplio en la educaciéon de dichas
cualidades, aprovechando ademas, los periodos sensitivos en el desarrollo del
organismo humano. No obstante, luego, de acuerdo a las exigencias que plantea
cada modalidad deportiva, es indispensable poco a poco aumentar énfasis en las
cualidades que tienen que ver mas con la accion competitiva.

* Laeducacion de las cualidades de voluntad es uno de los objetivos importantes
no unicamente dentro de la preparacion deportiva del atleta, sino dentro de su
formacion como persona. Sin estas cualidades, que se educarian basicamente a
través del ejercicio fisico como medio principal de la preparacion, e igualmente
en el contexto general del proceso de preparacion y la vida, seria imposible
que los deportistas lograran hoy en dia los niveles tan altos de la preparacion y
la competencia en si. Debido a estas cualidades volitivas, la perseverancia, la
disciplina, la capacidad de superar las dificultades, de trabajar en condiciones de
fatiga, etc., los atletas son capaces de enfrentar grandes cargas, necesarias para
proveer €xitos deportivos.

14



» Lapreparacion psiquica especial también juega un papel importante en el proceso
de la preparacion, pero mas atin en los momentos de la competencia, cuando estan
presentes muchos de los factores desestabilizadores y es ahi donde la estabilidad
psiquica puede ser determinante en el resultado final.

* Ademas de los objetivos mencionados, es necesario garantizar al deportista una
adquisicion de los conocimientos tedricos y practicos relacionados con la disciplina
deportiva, implementando el principio de conciencia en la practica deportiva.

» Finalmente, en las etapas avanzadas de la preparacion, toma mucha importancia la
tarea de perfeccionamiento integral de sus diferentes partes. No basta con poseer
un buen dominio técnico y un adecuado nivel de las cualidades fisicas, que se han
logrado por ejercicios realizados de una manera aislada. Es imprescindible en
determinada etapa esta union armoniosa de todas las partes de la preparacion, que
se trabajen también de una manera integra, garantizando asi un mejor desempefio
a la hora de competir.

El proceso de preparacion del deportista hacia los altos logros es un proceso complejo
y prolongado, y por lo tanto va a requerir de muchos afios (de 7-9 para algunos y hasta
10-15 para otros). Teniendo en cuenta las zonas de revelacion optima y mantenimiento de
las posibilidades de los deportistas, que oscilan aproximadamente entre los 20 y 28 afios
de edad?, el entrenamiento debe iniciarse en las edades tempranas, desde 7-11 afos
de edad (y aun méas temprano en determinadas modalidades deportivas). En este largo
proceso el deportista debe pasar por varias etapas, entre ellas la de preparacion previa, de
especializacion inicial y avanzada, y por ultimo, la etapa del perfeccionamiento deportivo?.

En los trabajos de los autores mas destacados en el area del deporte (Matveev L.P,,
Platonov V.N., Nabatnikova M.Y. Filin V.P., Harre D. y otros) se demuestra de una
manera convincente que el fundamento para los altos logros en las diversas disciplinas
deportivas se crea en la edad infantil y juvenil. El entrenamiento en estas etapas, como
un proceso cientificamente justificado y racionalmente organizado, debe favorecer al
desarrollo fisico armonioso del joven organismo, como también al desarrollo psiquico;
debe ampliar la base de las posibilidades motrices, elevar las reacciones inmunologicas
y adaptativas, como también fortalecer la estabilidad del organismo frente a los factores
externos desfavorables'>!”. Ademas, este tiene que ser un proceso formativo, que eduque
en el joven las cualidades de disciplina, convivencia, sentido de pertenencia, respeto y
compafierismo, y le ayude a revelarse como personalidad.

La preparacion deportiva en la edad infantil y juvenil, pese a que tiene muchas
peculiaridades respecto a la de los adultos, debe cumplir con los principios especificos
del entrenamiento deportivo. Estos son planteados para el proceso de entrenamiento



en toda su dimension, a largo plazo, y de ninguna manera excluyen las etapas
correspondientes a los nifios y jovenes, pero si, tienen que abordarse con un enfoque
particular.

La base del entrenamiento deportivo la forman dos grupos de principios. El
primer grupo abarca los principios generales de didactica, que son caracteristicos
para cualquiera de los procesos educativos. Entre ellos encontramos el principio
de conciencia y actividad, principio de visualizacion, principio de accesibilidad e
individualizacion, principio de sistematicidad, etc.!* El segundo grupo lo constituyen
los principios especificos del entrenamiento deportivo®''. Ente estos se encuentran:
direccion hacia los logros maximos, especializacion profundizada; continuidad del
proceso de entrenamiento; paulatinidad en el aumento de las cargas y tendencia hacia
las cargas maximas; caracter ondulatorio y variedad de las cargas; caracter ciclico del
proceso de entrenamiento; unidad de la preparacion general y especial del deportista.

La preparacion del deportista, practicamente desde el inicio de la practica deportiva,
debe proyectarse a largo plazo. Y como el objetivo final de este proceso se tiene que
plantear el alcance de los resultados mas altos posibles del atleta en el futuro. Esto se
debe al nivel de la competencia cada vez mas elevado, y por lo tanto a la especializacion
cada vez mas marcada en una determinada disciplina deportiva. En comparacioén con
las épocas anteriores, hoy en dia se hace dificil y practicamente imposible pretender
la consecucion de altos resultados deportivos en dos o mas disciplinas dentro de una
modalidad deportiva determinada, y mucho menos, en modalidades diferentes. Cada
vez observamos con menor frecuencia las intervenciones exitosas de los deportistas
en disciplinas diferentes, como los casos, por ejemplo, de los atletas y gimnastas
sobresalientes que han logrado ganar en una Olimpiada varias medallas doradas.

En la edad juvenil, el principio de la direccion hacia los logros mdximos no
debe confundirse de ninguna manera con la consecucion de los resultados deportivos
inmediatos, y mucho menos con la especializacion prematura y total del proceso
de entrenamiento. Se refiere inicamente a la proyeccion, para asi mismo enfocar el
proceso de entrenamiento hacia una modalidad deportiva determinada y planificarlo
respondiendo a las tareas concretas que plantea dada modalidad, como también crear
las condiciones necesarias para poder realizar una preparacion adecuada.

Desde el inicio de la préctica deportiva, esta debe tener un cardcter continuo. La
ampliacién de las reservas funcionales del organismo, como también la formaciéon
de diferentes partes de la preparacion, requieren de las influencias sistematicas
de entrenamiento durante un lapso prolongado. Por consiguiente, el proceso de
entrenamiento debe construirse como un proceso ininterrumpido a muchos afios. Un
cese de la practica deportiva, asi sea en un tiempo breve, conlleva a la perdida rapida
de los efectos acumulados anteriormente. Por eso es necesario proveer la continuidad
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del proceso de entrenamiento, y en este sentido es pertinente resaltar la importancia
de otro principio especifico, el de cardcter ciclico de entrenamiento, que estd muy
ligado al anterior.

Este se refiere a la repeticion sistematica de las unidades de la estructura del proceso
de entrenamiento, como sesiones, micro—, meso—y macrociclos. Dentro de estos ciclos,
independientemente de su magnitud, se observan de una u otra manera las alternancias
de las fases de trabajo (estimulacion) con las fases de disminucion de las cargas, en el
transcurso de las cuales se crean las condiciones para la recuperacion y los procesos de
adaptacion de los atletas. La planificacion con base en estos ciclos posibilita sistematizar
las tareas, los medios y métodos empleados, manejar el efecto mediato y acumulado
de las cargas de entrenamiento y lograr una adaptacion adecuada frente al estimulo y
prevenir el sobreentrenamiento.

Un significado grande en el proceso de entrenamiento de los jovenes posee el
principio de paulatinidad en el aumento de las cargas. E1 aumento del niimero de
sesiones semanales, como también de los parametros de volumen ¢ intensidad de los
ejercicios fisicos, tiene que realizarse acorde con los procesos de adaptacion del joven
organismo. La utilizacion de las cargas excesivas puede conllevar al sobreentrenamiento,
y en el peor de los casos, a las patologias en el crecimiento y desarrollo del joven. Esto
tiene que ver también con el aumento descontrolado de las influencias especificas de
entrenamiento, como, por ejemplo, realizacion de los ejercicios con el método de
intervalos y el método competitivo, utilizacion de alta intensidad en los ejercicios con
pesas, etc.

En este sentido es preciso hacer alusion al entrenamiento forzado en los jovenes. Este
constituye un problema ético en el deporte juvenil, donde algunos entrenadores, con
miras a obtener el rendimiento deportivo en la edad temprana (por diferentes razones),
intensifican infundadamente el proceso de entrenamiento y amplian la utilizacion de los
ejercicios y medios especiales'*. Esto, obviamente, conlleva a los resultados deportivos
altos para esta edad, muy superiores en comparacion con otros jovenes. No obstante,
“el mérito” de este rendimiento se acaba en términos muy cortos, los resultados se
estancan y pese al aumento de las cargas de trabajo permanecen en el mismo nivel, o
en mejores casos progresan de una manera demasiado pobre. Las causas de esto son
muy claras: por un lado, una base insuficiente de la preparacion general, que ha sido
desplazada por la preparacion especial, y, por otro lado, la adaptacion a los estimulos
especificos, aplicados de una manera repetitiva, lo cual impide el progreso deportivo'?.
Todo esto se refleja en el agotamiento rapido del potencial fisico y psiquico del joven
organismo, y en la mayoria de los casos conlleva al abandono de la practica deportiva.

Y por ultimo, es pertinente destacar el papel del principio de variedad de las
cargas y la importancia de la preparacion general del deportista. La variedad de los
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gjercicios fisicos tiene un mayor significado en el entrenamiento juvenil. Esta se debe
a la diversidad de las tareas que plantea la preparacion deportiva y permite proveer la
educacion multifacética de las cualidades que determinan el nivel de los resultados
deportivos; ademas, coadyuva al aumento de la capacidad de trabajo en los jovenes y
a la profilaxis del agotamiento y tension excesiva de los sistemas funcionales.

La variedad de las cargas se aprovisiona por el amplio espectro de los métodos y
medios de entrenamiento, evitando la monotonia de este proceso. La mejor manera de
educar las cualidades fisicas en las etapas iniciales es recurriendo a los mas diversos
egjercicios y maneras de su ejecucion, sobre todo en la etapa de la preparacion previa.
Aqui es preciso afiadir, que dicha educacion debe realizarse teniendo en cuenta los
periodos sensitivos para las diversas cualidades fisicas, los cuales pueden asegurar
indices mayores de aumento en cada cualidad, en relacion con otros periodos.

Entre mas amplio sea el conjunto de los hdbitos y destrezas motrices, que domina
el nifio—joven, mas favorables seran las premisas para la adquisicion de nuevas formas
de movimientos y perfeccionamiento de las asimiladas anteriormente. Una adecuada
preparacion fisica y técnica en las primeras etapas de entrenamiento no solamente
favorece al rendimiento posterior, sino que en igual medida provee un desarrollo
integral del deportista.

Concluyendo, vale la pena sefialar que el entrenamiento deportivo en las etapas
iniciales tiene gran importancia y responsabilidad, debido a que en este lapso el
organismo del nifio—joven se encuentra en un intenso proceso de crecimiento y
desarrollo. La preparacion en este sentido representa un proceso muy complejo,
teniendo en cuenta que en esta edad hay que atender las particularidades del desarrollo
de los jovenes, sobre todo concernientes al periodo de la pubertad, cuando el joven
organismo sufre unos cambios bruscos a nivel hormonal, que se reflejan en la formacion
y perfeccionamiento de los diferentes 6rganos y sistemas, transcurriendo, ademas, de
una manera heterocronica. Esto implica ciertas dificultades a la hora de planificar y
construir el proceso de entrenamiento, donde junto con el progreso en la preparacion
deportiva se debe garantizar un desarrollo seguro del organismo de los nifios y jovenes,
que van a tener, asi no lleguen al alto rendimiento mas adelante, una experiencia inica
en los beneficios que ofrece el mundo del deporte.
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LA CARACTERIZACION DEL DEPORTE FORMATIVO
EN LA EDUCACION SUPERIOR EN COLOMBIA

Enrique Lara
Gabriel Cardenas

El deporte formativo universitario debe ser considerado como continuidad del
proceso iniciado en las etapas escolares tempranas (en la educacion basica y media) y
debe ser asumido como asignatura de caracter obligatorio (de ley) en dos niveles para
que el estudiante universitario pueda optar por la titulaciéon de profesional y ademas
tenga la oportunidad de realizar actividades fisicas benéficas para el futuro.

Dentro del proceso de formacion integral de los estudiantes, las universidades
segun la ley deben facilitar la practica de actividades deportivas y recreativas en los
diferentes estamentos que la constituyen, para ello las instituciones deben tener un ente
académico—administrativo que la organice (planifique, ejecute, evalu¢) de acuerdo a
la normatividad y las posibilidades (infraestructura y recursos destinados para tal fin).

Es por ello que la Universidad del Valle cuenta con una organizacion muy bien
cimentada de lo que es el deporte formativo, ademas de la gran infraestructura y el
conocimiento pedagdgico que poseen quienes imparten esta asignatura, lo que permite
que el estudiante que asiste a esta materia pueda, ademas de adquirir una socializacion
con otros estudiantes, encontrar en el deporte formativo una forma de conocer una
disciplina deportiva y practicarla, y por que no, de convertirla en un habito de vida.

El deporte formativo en Colombia esta oficializado en las siguientes directrices:

El DEPORTE FORMATIVO, en Colombia corresponde al nivel de la Educacion
Superior, y en cumplimiento a la ley 30 de Diciembre 28 de 1992, por la cual se organiza
el servicio publico de la Educacion Superior, el congreso de la Republica de Colombia
decreta en su capitulo III, y articulo 117 “Las instituciones de Educacion Superior
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deben adelantar programas de bienestar entendidos como el conjunto de actividades
que se orienten al desarrollo fisico, psico—afectivo, espiritual y social de los estudiantes,
docentes y personal administrativo... El Consejo Nacional de Educacion Superior, CESU,
determinara las politicas de bienestar universitario. Igualmente, creard un fondo de
bienestar universitario con recursos del presupuesto nacional y de los entes territoriales
que puedan hacer aportes. El fondo sefalado anteriormente sera administrado por el
Instituto Colombiano para el Fomento de la Educacion Superior, ICFES”.

En el articulo 118, se dice que: “Cada institucion de Educacion Superior destinara
por lo menos el dos por ciento (2%) de su presupuesto de funcionamiento para atender
adecuadamente su propio bienestar universitario”.

Segtin el articulo 119, “Las instituciones de Educacion Superior garantizaran campos
y escenarios deportivos, con el propdsito de facilitar el desarrollo de estas actividades
en forma permanente”.

En el marco de la ley 181 de 1995, donde se dictan disposiciones para el fomento del
deporte colombiano, la educacion fisica y la recreacion y se crea el Sistema Nacional del
Deporte y para garantizar el acceso del individuo y de la comunidad al conocimiento y
practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, el estado tendra
en cuenta 18 objetivos rectores, el primero de ellos define: “Integrar la educacion y las
actividades fisicas, deportivas y recreativas en el sistema educativo general en todos los
niveles, es decir, le corresponde a las Universidades Colombianas definir una politica de
actividad y desarrollo deportivo, dentro de las modalidades, esta el deporte formativo, o
deporte universitario en la modalidad de “Deporte para Todos”.

El deporte formativo en Colombia es asumido de manera diferente en cada universidad
desde la modalidad, la jornada y la elegibilidad, teniendo entre ello universidades donde
es de cardcter obligatorio, otras de caracter electivo, otra en forma mixta (obligatorio
y electivo durante la carrera) algunas solo tienen el deporte formativo para facilitar las
practicas deportivas a los estudiantes y otras como el deporte de competencia de las
universidades. El deporte académico—formativo en la universidad colombiana, debe
ser considerado como un proceso educativo y formativo que utilizando como medio la
actividad fisica recreativa y el deporte, permite el espacio universitario donde se integren
los estudiantes con compaifieros de otros planes de estudio, se convivan las experiencias
ludico—expresivas y motrices con ciertas caracteristicas técnicas en las diferentes
modalidades deportivas que se puedan ofrecer.

Deben ofrecer en los momentos de reflexion, inculcar elementos cognitivos de buen
nivel para generar aspectos consistentes de la teoria y la practica del deporte, asi como
la generacion de valores como la disciplina, el respeto a si mismo y a los demas, la
solidaridad con los menos dotados de capacidades, la empatia, etc.
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En lo cognitivo, se deben discutir con suficientes elementos teodricos las
conceptualizaciones en la esfera de lo afectivo, lo social y lo deontolégico, donde ademas
se exploren las capacidades y se reconozcan las limitaciones propias pero se afronte esa
realidad y se aprenda a avanzar en el ritmo propio e individualizado con objetivos y
metas claras.

En esta perspectiva, el deporte académico—formativo en la universidad colombiana debe
ser implementado curricularmente como asignatura dentro del curriculo en los diferentes
programas académicos de las universidades y apoyado en planteamientos teéricos orientados
hacia la concientizacion de los estudiantes, con base en principios de naturaleza pedagdgica
y referidos a procesos educativos como el aprender a aprender, aprender a hacer, aprender
a ser'y aprender a convivir (Principios reglamentados en el Acuerdo 009 del 2000 en la
Universidad del Valle y retomados por los docentes Arboleda Santiago y Bolafios Diego
Fernando en una propuesta de adecuacion del deporte formativo presentada en Noviembre
7 del afio 2000 a la misma Universidad del Valle).

La aplicacion de estos principios debe continuar con el proceso de transformacion de
los contenidos del area de educacion fisica, recreacion y deporte para ser aplicados en el
nivel universitario, pero también el de mejorarlo significativamente cuando se le presenta al
estudiante la gama de vivencias motoras de manera inductiva para lograr el descubrimiento
de sus posibilidades de movimiento de acuerdo con su condicion, reconociéndose en su
corporalidad e identificando necesidades y expectativas con respecto a la practica de la
actividad fisica y el deporte.

Estamos de acuerdo con los planteamientos de los colegas Arboleda y Bolafios, cuando
consideraron (1998) que el proceso educativo dentro de su propuesta estimula alternativas
que solucionan tales necesidades y confronta permanentemente las costumbres, creencias
y mitos referentes a la practica del deporte, ademés de generar el interés hacia el
conocimiento y desarrollo de aspectos basicos del deporte en su concepcion amplia, lo
cual le permite al estudiante una vision del tema de manera diferenciada. Todo lo anterior,
va enmarcado en el aprender a aprender que permite al estudiante en su formacion, el
desarrollo de su capacidad constructiva y el estimulo por el deseo de conocimiento acerca
de su relacion con el deporte.

Ellos ampliaron el contexto de la relacion entre la teoria con la practica y proponen
que este se evidencia con el fundamento del principio de aprender a hacer en este caso:
las técnicas del deporte, para que el estudiante tenga conciencia comprensiva y aplicada
entre practicar el deporte y saber practicar el deporte, cuando se manifieste el poder de
construir y liderar grupos practicantes de la actividad fisica y el deporte entonces se
estaria fomentando el aprender a comprender y emprender, y el aprender a vivir juntos
y aprender a vivir con los demas.
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Pero quiza el principio, que mas llama la atencién en este proceso del deporte
formativo es el aprender a ser, cuando el estudiante logra autonomia para poder
tomar decisiones acerca de su beneficio corporal y de salud con la practica ideal de las
actividades fisicas y deportivas, consolidando su estilo benéfico de vida y para la vida
de una manera seria y responsable.

Para poder cumplir con estas expectativas de caracter académico—formativo el
deporte debe ser implementado con actividades fisico-motoras que permitan el cruce
con la ciencias biologicas, psicologicas y sociales para dar lugar a otras formas de
pensamiento, a otras formas de concebir la vida humana y el cuerpo, en las cuales el ser
humano es considerado una unidad biopsicosocial compleja, en la que interactian todas
sus dimensiones: bioldgica, expresiva, afectiva, cognitiva, intelectiva, moral y estética.

Se propone que el deporte académico—formativo se realice como obligatorio en dos
semestres y electivo en otros dos semestres, (segun posibilidades de cada universidad)
estos créditos pueden valerse u homologarse con asignaturas de tipo complementario
para cumplir con el principio de la “formacion integral” en la carrera que se estudia,
esto con el fin de crear la conciencia motivadora de continuar practicando ejercicio
fisico o actividad fisica bien sea recreativa o competitiva segiin sus posibilidades y
capacidades, pero que esta practica sea al menos de tres sesiones o practicas semanales
y con un plan de trabajo y exigencias psicofisicas de caracter personalizado y con
controles médicos (indices bioquimicos y fisioldgicos).

Las asignaturas de deporte académico—formativo deben ser conformadas de la
siguiente manera:

Asignaturas obligatorias (en dos semestres), denominadas también “Actividad
fisica para todos I y II”. Debe plantear los siguientes objetivos:

» Adaptacion a la organizacion y disciplina hacia la practica regular del deporte
y la actividad fisica.

» Respeto por las instituciones, sociabilidad, tiempo libre, auto dinamismo, y
confianza en si mismo.

* Coordinacién neuromotora, postura, cuidado estético, movilidad articular,
acciones y destrezas naturales.

» Destrezas técnicas, ritmo en los ejercicios, en la danza.

* Desarrollo y maduracion de las cualidades motoras (coordinativas y condicionales).

Las direcciones temadticas de esta asignatura son:

Area de la gimnasia: Orden, locomocion, posiciones fundamentales, ejercicios
naturales y su educacion: caminar, correr, saltar, lanzar, trepar, recibir, empujar,
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traccionar, rodar, serpentear, reptar, en sus combinaciones de direccion, ritmo o velocidad
de ejecucion, composicion grupal, objetos a utilizar o implementos (sogas, bastones,
clavas, aros, colchonetas, pelotas de diferente peso, tamafio y textura, cintas, tamboriles
o xilofonos para marcar ritmos y otros).

Area de atletismo: Ejercicios y juegos preparatorios para el aprendizaje técnico de
las pruebas de velocidad, carreras a tramos medios y largos, saltos y lanzamientos.

Area de los juegos deportivos: Juegos y ejercicios tecnificantes en las “estructuras
técnicas deportivas” de los deportes practicados o seleccionados por cada institucion:
en Colombia se consideran deportes populares: futbol, baloncesto, futbol sala, voleibol
de piso, voleibol de arena, balonmano, softbol, béisbol, tenis de campo, tenis de mesa,
ajedrez, natacion y actividades acuaticas, ademas las artes marciales.

Area de danzas: Dentro de las actividades ritmicas deben ser tenidos en cuenta los
bailes folkloricos colombianos y danzas extranjeras (conocimiento de este tipo de cultura).

En los deportes académico—formativos de caracter electivo la idea es continuar
ofreciendo por dos o mas semestres la oferta de actividades fisico—deportivas en los
deportes de caracter recreativo o competitivo para poder participar en las actividades de
festivales o torneos internos en cada universidad.

Se considera importante que dentro del Bienestar Universitario las ofertas de deporte y
actividades fisico—deportivas sean extendidas a toda la comunidad universitaria: docentes,
directivos, empleados y trabajadores, incluyendo estudiantes de postgrado.

En la Universidad del Valle, el Deporte Formativo, ha sido incorporado desde la
Reforma Académica de 1998, como asignatura dentro de las denominadas obligatorias
de ley (OL), esto pensado como elemento fundamental para el proceso de formacion
integral de los estudiantes en los diferentes programas de formacion profesional que
ofrece la universidad.

En el Acuerdo 009 de mayo 26 de 2000 del Consejo Superior de la Universidad del
Valle, se le ha dado continuidad al Deporte Formativo pero en la modalidad de asignatura
electiva complementaria, para el semestre enero—junio de 2001, asi fue programada, con
el resultado positivo de abrir 40 grupos en diferentes modalidades y actividades fisico—
deportivas, teniéndose alrededor de 1200 estudiantes casi igual al semestre anterior cuando
era asignatura “obligatoria de ley”, lo que demuestra en un primer nivel de interpretacion,
que los estudiantes de la Universidad del Valle tienen relativa motivacion por la practica
de las actividades fisicas y deportivas como un medio socializador y preventivo de la salud
y la conservacion de ciertos elementos condicionales: resistencia, flexibilidad—movilidad,
fuerza y rapidez, como también los de caracter coordinativo: equilibrio, ritmo, orientacion
temporo—espacial, relajacion muscular y otros.
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Es proposito de la actual reforma curricular de la Universidad del Valle, procurar
el desarrollo de una formacion “de excelencia”, respaldada en la investigacion, en la
creacion de conocimiento cientifico, tecnologico, humanistico y artistico; y uno de sus
principios rectores es la formacion integral, entendida como el estimulo de las diversas
potencialidades intelectuales, emocionales, estéticas y fisicas del estudiante' .

El deporte formativo en la Universidad del Valle, se considera como un proceso
educativo y formativo que utilizando como medio la actividad fisica y el deporte,
permite el espacio universitario para la integracion de los estudiantes de diferentes planes
de estudios, donde se conviven las experiencias lidico-motrices con caracteristicas
técnicas de las modalidades deportivas que se ofrecen. Pero quiza la reflexion del
mismo se desarrollo al generar valores como el respeto, la solidaridad, la empatia. En
lo cognitivo, se discuten y se comparten conceptualizaciones en el ambito afectivo,
social y deontolégico, donde ademas se exploran las capacidades y se reconocen las
limitaciones propias pero se afronta esa realidad y se avanza a ritmo personalizado.

En esta perspectiva el deporte formativo en la Universidad del Valle, implementado
curricularmente bajo los planteamientos tedricos esta orientado hacia la concientizacion
de los estudiantes, con base en principios de naturaleza pedagogica referidos a procesos
educativos como el aprender a aprender, aprender a hacer, aprender a ser 'y aprender
a convivir.

La aplicacion de estos principios se presenta cuando el estudiante vivencia de
manera inductiva el descubrimiento de sus posibilidades de movimiento de acuerdo
a su condicion, reconociéndose en su corporalidad e identificando necesidades y
expectativas con respecto a la practica de la actividad fisica y el deporte. El proceso
educativo estimula la propuesta de alternativas que solucionen tales necesidades y
confronta permanentemente las costumbres, creencias y mitos referentes a la practica
del deporte, ademas de generar el interés hacia el conocimiento y desarrollo de aspectos
basicos del deporte en su concepcidon amplia.

En la Universidad del Valle, el deporte universitario ha sido denominado Deporte
Formativo, y ha sido establecido desde 1950, correspondiéndole al Centro Deportivo
Universitario (CDU) en los primeros desarrollos, en 1985 fue asumido por el
Departamento de Educacion Fisica y Deportes, actualmente esta coordinado por el
docente Enrique Lara Orjuelay se ofrecen 100 cursos de deporte formativo en diferentes
actividades fisicas y disciplinas deportivas (se atienden 1764 estudiantes de los distintos
programas académicos de pregrado).

! Direccion académico curricular, comité central de curriculo. Conceptos y recomendaciones para
una nueva politica académico—curricular de la Universidad del Valle. Octubre 2 de 1998. pp. 5-6.
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Segtin la mas reciente investigacion realizada por Enrique Lara O. y Gabriel Cardenas
V., docentes del area de Educacion Fisica y Deporte de la Universidad del Valle, sobre
“La caracterizacion del deporte formativo en la educacion superior en Colombia™ se
puede concluir que:

* El deporte formativo en las universidades colombianas es asumido con
responsabilidad y con mayor auge, por cuanto al contabilizar los datos reportados
se puede apreciar que cada universidad se preocupa por tener una oferta variada
de posibilidades para sus estudiantes.

* En buen numero las universidades colombianas disponen de las 3 modalidades
que el medio universitario exige, es decir, tienen la competitiva, la recreativa y
la académico—formativa, y eso permite una oferta mayor.

* Cada universidad en dependencia de sus posibilidades financieras desarrolla
diferentes programas de los modelos de deporte universitario, en gran mayoria
esta unidad depende de Bienestar Universitario.

» Las universidades estatales de gran cobertura y programas ofrecen las mas
diversas actividades en proporcion al numero de estudiantes matriculados, ellas
coinciden con el ofrecimiento en los tres modelos del deporte.

» Las universidades privadas ofrecen nuevas alternativas de practica del deporte
como el caso de los deportes extremos y alternativos, esto en dependencia del
poder financiero.

» La implementacion deportiva debe ser acorde y suficiente a los programas que
se ofrecen en las universidades, para poder cumplir con los objetivos de generar
la mayor cantidad de experiencias motrices en los estudiantes de los diferentes
programas académicos.

* Es consecuente que las universidades donde existan programas de estudio en
el campo de la educacion fisica, el deporte y la recreacion sean los mayores
aportantes con los equipos de seleccion y competicion, asi como los monitores
para la implementacion del deporte académico—formativo.
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CUERPO, MOVIMIENTO Y COMUNIDAD.
ESCENARIOS PARA CRECER Y SOCIALIZARSE

Diego Bolargios

El articulo establece y pone de relieve la opcion de formarse a partir de la relacion
que se da entre el cuerpo, el movimiento y la comunidad como escenarios generadores
de procesos para el crecimiento personal y la socializacion.

El cuerpo como unidad indisoluble y entendido actualmente como cuerpo—imagen da
paso a la existencia de dimensiones tales como la fisica, la social, la sexual, la afectiva,
la cognitiva, entre otras gracias a las cuales el sujeto penetra en todas las esferas de
la cultura, haciéndose consciente de su existencia en ella. Esta conciencia permite el
establecimiento de redes sociales favorables para el individuo y para la misma sociedad;
entre mas posibilidades tenga ¢l de relacionarse, el capital social (entendido como la
capacidad de accion de una sociedad o comunidad en virtud de las relaciones sociales
que la tejen) que construira serd mejor.

El cuerpo se presenta como un medio para relacionarse con los demas y en esas
relaciones el individuo se forma (tomando elementos que el contexto le ofrece a libre
albedrio) y crece, para lo cual toma trascendental importancia la autopercepcion y el
sentimiento de si mismo relacionados directamente con un estado de bienestar que
proviene del estado de salud, el cual encuentra en el cuerpo su mayor indicador.

Principio fundamental es el que todo ser se mueve y en referencia con el cuerpo
humano, el movimiento da cuenta de conductas motrices que se relacionan directamente
con la personalidad, elemento de vital importancia en el desarrollo de la socializacion
y el crecimiento individual de las dimensiones humanas. Asi emerge con trascendencia
la toma de conciencia del cuerpo en movimiento, pues este le permite incursionar en
el mundo social con decisiones propias y ubicarse autbonomamente con relacion a los
demas al percibirse actor principal de su desarrollo.
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El movimiento al que se hace referencia es el de la cotidianidad, por lo regular no
estilizado ni perfeccionado, sencillamente libre y espontaneo, mas no automatico, que
permite la libre expresion de sentimientos y emociones ante los otros; este movimiento
se da en espacios de la cotidianidad y el que se quiere rescatar es el de comunidad (donde
se nace y vive en los primeros afios) ya que a partir de las relaciones que se dan en ¢él
se interioriza la realidad y se da el sentido de pertenencia a la sociedad y a la cultura
a través de lo que se denomina socializacion primaria. Este escenario primario, que
incluye a la familia, optimiza el desarrollo de procesos formativos y de crecimiento.
Individual / grupal tal como se ha podido demostrar de manera empirica en la relacion
entre participacion en grupos y redes sociales con las caracteristicas de las comunidades
a las que pertenecen los individuos implicados.

Pensar en estos tres elementos como espacios para el crecimiento personal y el
desarrollo social, nos obliga a repensar la formaciéon y a no reducirla a aquellos
conceptos que se dan en la institucion denominada escuela. La formacion es un
proceso, que debe admitirse, en primera instancia, como algo propio de la persona,
quien interactiia (persona—persona y persona—objetos) en un cotidiano vivir que se da
al interior de un espacio comun (la comunidad), a través de una acciéon (el movimiento)
y gracias a un medio o vehiculo (el cuerpo); por lo tanto, vale la pena discernir un poco
sobre ellos, tratando de rescatar su trascendencia en la dindmica de estos dos procesos
del hombre en la actualidad.

En cuanto al cuerpo, actualmente se nos presenta como una unidad indisoluble
y mas aun se interpreta, como cuerpo—imagen emergiendo de esta concepcion una
interrelacion entre lo palpable y factico, con los sistemas simbolicos e imaginarios,
formados en su mayoria a través de las relaciones sociales y culturales, y en donde toma
mas fuerza la frase “ser cuerpo y no solamente tener cuerpo”. De igual forma se asume
como un elemento integral que refiere, en el individuo la existencia, de dimensiones
tales como: la sexual, la social, la cultural, la afectiva, la relacional, la cognoscitiva,
la expresiva, la ludica, entre otras, en las cuales se da un desempefio, acorde a las
exigencias del contexto.

Asi el cuerpo deja de ser una condicion exclusivamente individual, el medio lo
demarcay lo convierte en un valor que penetra todas las esferas de la cultura. Y, a pesar
de que la conciencia del cuerpo vivo, al igual que la individuacion, la especificidad, la
socialidad y la constitucidn histérico—social de la identidad personal son caracteristicas
de la especie humana sustentadas amplia y claramente desde lo filogenético y lo
ontogenético, puede afirmarse que la concepcion de cuerpo humano estd en estrecha
relacion con la concepcion de la realidad y con la manera de actuar de cada cultura
(sus integrantes) frente a esta realidad.
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Es precisamente la concepcion de cuerpo humano (dinamica a través de los tiempos)
la que ha llevado a que disciplinas como la psicologia, la sociologia, y antes que ellas la
filosofia (desde los griegos hasta la postmodernidad) se hayan ocupado profusamente de
los usos corporales y comportamientos fisicos del hombre en relacion con las acciones
sociales; es decir, en la medida en que tales usos y comportamientos se han podido
entender como productores y productos configurados social e historicamente, en el curso
de la construccion de las relaciones, estableciéndose formas mas amplias para interpretar
el desempefio del cuerpo en su medio; por ejemplo, se puede deducir que se establecen
unas relaciones en virtud del papel que se desempefia en cada contexto, este papel
desempefiado esta atravesado longitudinalmente por una conducta cotidiana que tiene
su origen y continuidad en el manejo de la corporalidad y en especial de lo corpéreo, el
hacer y el vivir cotidiano en accion o efecto del movimiento, que, de por si, requiere de
una conciencia de si mismo.

De acuerdo a lo anterior la premisa a formular sera que entre mas cuerpos “conscientes
o sensibles de si mismos” tenga al interior una sociedad o comunidad, al interior de ella se
podra construir y tejer redes sociales mas favorables para su desarrollo, viéndose aumentado
el capital social' pues uno de los aspectos en que se reconoce la condicién moderna del ser
humano es la insercion del cuerpo en los engranajes econémicos de la l6gica productiva
mediante dispositivos politicos, inmersos en concepciones de caracter mecanico y fabril
que tornea al cuerpo no dando paso a asumir conciencia frente a lo que se vive y menos
al deleite del propio soma; el individuo, entonces, buscara afanosamente sentir placer
por fuera de si pasando por encima incluso de su propia identidad.

Desde la trama anterior el educador toma relevancia y trascendencia en su rol (al menos
el que debiera asumirse), fomentar? la formacion “integral” de los individuos y dentro de
esta, el componente fisico recae sobre el cuerpo en interaccion continua, claro esta, con
los otros componentes. Lamentablemente el rol del educador al ser institucionalizado y
reducido a la escuela, como portador de conocimientos disciplinares solamente, pierde
gran influencia sobre la mayor parte de la poblacion pues debe recordarse que en Colombia,
como en la gran mayoria de paises latinoamericanos, el acceso a los planteles educativos,
incluso para los oficiales, esta reducido a un fragmento muy pequefio de la poblacion.

Retomando la idea del capital social debe decirse que este se encuentra en las
relaciones de barrio, en la familia, en el trabajo en la religion en los clubes deportivos
y en todos los contextos en donde se desempeiie el individuo; es decir, que mientras

! Entiéndase este como la capacidad de accion de una sociedad o comunidad, en virtud de las
relaciones sociales que la tejen. LEMOINE, Carlos (1999).

2Notese que se habla de fomentar la formacion y no formar; lo cual es congruente con la con-
cepcion de formacion planteada en este mismo articulo.
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mas posibilidades de relacionarse tenga un sujeto, el capital social que lo cobije sera
de igual forma mayor y, que entre mas fuertes sean los lazos (vinculos) que unen a esas
relaciones sociales el capital social se presentara como algo fuerte que en cualquier
momento le permitira sortear, con la ayuda de los otros, situaciones que atenten contra
su estabilidad en el contexto. Para ejemplificar este aspecto vale la pena mencionar
el papel que cumplen las agremiaciones, los sindicatos, los clubes, las asociaciones,
las cooperativas, los grupos de amigos, de colegas, de paisanos®, el vecindario entre
otros, que en momentos criticos de alguno de sus miembros funcionan, en ocasiones
de manera coordinada, para el auxilio de este integrante.

Si se quiere establecer una relacion entre el desempefio del sujeto con su entorno
social, esta debe partir a su vez de como se esté percibiendo y se esté sintiendo con lo
que lo rodea, “segin una persona se siente, se percibe, segin sus valores y creencias
se relaciona con los demas de una forma u otra”; surge asi el concepto y el estado de
bienestar, el cual gira en torno a otro denominado saludable que es mas perceptible a
partir de la imagen fisica (cuerpo y movimiento) que el individuo refleja. Sin embargo,
este estado saludable, que proviene del concepto de salud no se reduce a lo fisico* y
por ende no es la presencia o la ausencia de patologia alguna la que lo determine, pero
no se puede negar que es a partir de esa unidad fisica, vehiculo llamado cuerpo, en
donde se logra determinar (o al menos notar), en un gran porcentaje, un desequilibrio
de la persona.

Ahora haciendo referencia al movimiento como elemento para la toma de conciencia
social y el crecimiento personal, es necesario partir de la concepcion de que todo
se mueve y, en el caso del cuerpo humano este movimiento sobrepasa la nocion
reduccionista de la actividad fisica a caracteristicas de desplazamiento de la maquina
biologica sobrevalorando, de manera abusiva, la descripcion técnicacomo economia de
movimiento y de energias. Por el contrario, asumiendo el movimiento como un espacio
para crecer, se pone en escena al individuo actuante con sus modalidades motrices’
(puede denominarse estilo) de expresion de su personalidad; se tratard entonces de
conductas motrices que ponen en juego las dimensiones fundamentales de la persona.

La persona es entonces actor que deduce y almacena informacion, desarrollando
estrategias motrices a partir de esto, con lo cual se llega a una auténtica “escuela”
de toma de decisiones generada a través de la toma de conciencia del cuerpo en

3Llamese asi los habitantes de una ciudad que comparten su procedencia de otra diferente a la
que habitan.

4 Desde hace mas de 30 afios la salud fue definida por la OMS como un estado de equilibrio de
todos los componentes de la persona. Hoy en dia la podriamos plantear como el equilibrio biopsi-
cosocial del individuo.

5 Lo encerrado en paréntesis son ideas planteadas por el autor del documento y no del autor
referenciado.
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movimiento donde los rasgos subjetivos en la accion (percepciones, actitudes, tomas
de informacion y de decision, afectividad y sus motivaciones) se convierten en un
pilar fundamental para el crecimiento y la formacion, indistintamente del espacio en
donde se esté llevando a cabo el proceso.

Es pues a la persona, actora en su totalidad y en su unicidad, tanto en sus
manifestaciones concretas como en sus proyectos, sus deseos y sus emociones, que
esta nocidén de movimiento permite aprender y por lo tanto llevar a cabo un proceso
de crecimiento y de formacion.

Es el movimiento libre, “relajado”, espontaneo, continuo y cotidiano, el que mas
facilita el intercambio de experiencias y la manifestacion de emociones y sentimientos
al igual que la aprehension de aspectos relacionados con la socializacion y las
relaciones interpersonales. Se hablara entonces de un aprendizaje “de” y “en” lo
cotidiano es decir en el contexto mismo de los sujetos que interactuan en el proceso,
el cual, planteado desde esa perspectiva, se sale del dominio (reduccionista por
demas) de la escuela tradicional como institucidon—construccion y de lo que a manera
de institucion se quiere implementar con las escuelas de formacion deportiva (a las
cuales prefiero llamar de iniciacidon) especialmente cuando estas exacerban, en la
perfeccion de la técnica y la implementacion de la tactica.

Segun lo planteado, los contextos inmediatos se erigen como espacios propicios
e idoneos para la formacion; la familia en primera instancia, el grupo de amigos y
la comunidad en segundo renglon y por ultimo las instituciones, que regularmente
reciben al individuo con gran parte de su formacion inicial terminada debido a los
procesos presentados en la socializacion primaria. Es, entonces, a partir de las
relaciones y vinculos de la primera infancia como se va interiorizando la realidad y
el sentido de pertenencia a una sociedad y una cultura.

Sin embargo, y esto hay que aclararlo, no es en la primera infancia en donde se
agota la interiorizacion del sentido de pertenencia, este, como proceso individual y
subjetivo, puede verse afectado en cualquier etapa de la vida y por lo tanto también su
refuerzo se puede presentar en cualquier etapa del ciclo vital. Toma vigencia entonces
la aplicacion de estrategias y técnicas de la pedagogia, estructuradas (ojala a partir
de diagndsticos y andlisis, compartidos, del micro contexto en donde se pondran
en marcha) para el fortalecimiento de las relaciones interpersonales y de las redes
sociales formadas a partir de las interacciones cotidianas en contextos especificos.

Uno de esos contextos y por qué no el mas ideal y de primera mano es la
comunidad; entendida como la agrupacion de personas que comparten un espacio
fisico (denominado territorio), cultural (enmarcado en signos y simbolos compartidos)
y social (grupos, instituciones y sistemas) ademas de las necesidades y fines que se
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establecen como comunes; se acoge aqui la concepcion tradicional de comunidad,
es decir todavia con arraigo en el compartir de un espacio fisico con interacciones
cotidianas, (en ultimas en la que se nace y se vive en los primeros afios), por ser la que
mayores elementos aporta en relacion con lo que se quiere mostrar; sin dejar de lado
que en la era historica actualmente en inicio, se va desvaneciendo la nocion de territorio
fisico de las comunidades, estableciéndose redes de personas que no comparten una
ubicacion geografica comun, es mas, algunas de las cuales ni siquiera tienen contacto
cara a cara.

Este espacio cotidiano surge como un gran escenario que optimiza el desarrollo
de procesos formativos ante lo cual cabe preguntar, ;La vida en comunidad es una
necesidad humana esencial? La respuesta desde las ciencias sociales es que si lo es,
o0 al menos lo es el grupo humano, la relaciéon con otros ya que el ser humano solo
puede ser comprendido como ser social. Y en esa comprension emerge el concebirse a
si mismo, de primera mano, con un sentido de comunidad, el cual es el sentimiento de
que es parte de una red de relaciones de apoyo mutuo, en las que se puede confiar, el
sentimiento de pertenecer a una colectividad mayor. Lo anterior incluye la percepcion
de similitud de s7 mismo con relacion a otros integrantes, la interdependencia de ellos, la
voluntad de mantener esa interdependencia y el “sentirse identificado con”, el moverse
en el cotidiano vivir, instaurando un estilo o forma de hacerlo, el presentarse con una
figura fisica determinada que permite la identificacion, en ocasiones el sefialamiento
a manera de “apodo” o sobrenombre.

Segiun Berger y Luckmann, las comunidades de vida se caracterizan por una
accion que es directamente reciproca y que se repite con regularidad en un contexto
de relaciones sociales duraderas; sus integrantes confian, ya sea institucionalmente o
de cualquier otra manera en la perdurabilidad de ella, con lo cual ya se presupone un
grado minimo de sentido compartido que puede referirse, por ejemplo; a la coincidencia
del sentido objetivo de los esquemas de la accion social cotidiana o también aspirar a
una armonia total en todos los estratos del sentido, incluidas las categorias de toda la
conducta de vida.

Son entonces, las interacciones con la familia, los amigos, el barrio, la comuna,
etc., con su carga afectiva y emocional implicita, que surge de las sensaciones y las
percepciones, un medio para formar, incentivar la conciencia y el crecimiento personal
como se menciond anteriormente en cualquier edad, pues debe aceptarse como clausula
principal el que las practicas formativas se dan en primer lugar en la familia y en el
clan, las cuales en algunas sociedades—comunidades empiezan a institucionalizarse y
a convertirse asi en practicas educativas o practicas pedagogicas cuyos protagonistas
son los educadores o pedagogos; brotan entonces lo que para la pedagogia tradicional
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(la aplicada en la escuela como institucion) se conoce como “curriculos ocultos” y que
en estos contextos comunitarios se exteriorizaran de manera particular para el mejor
desempefio de los actores. Con relacion a esto, existe evidencia empirica que muestra
una relacion entre redes sociales y participacion en grupos de autoayuda, en el sentido
de que el empobrecimiento de las redes sociales es uno de los elementos motivantes
de la participacion.

Respecto a lo anterior cabe hacer alusion a Weber quien enfatizaba sobre la dimension
subjetiva del concepto comunidad, manteniendo la dicotomia entre comunidad y
asociacion y relacionando el sentimiento subjetivo de pertenencia, el compromiso con
el otro, la camaraderia y el afecto con la primera y el interés motivado racionalmente,
con relacion a una finalidad con la segunda. De igual forma, debe mencionarse que
en la definicion ideal de comunidad estan también presentes “la amistad, la lealtad, el
amor, la gratitud, la confianza”.

La intervencion del educador en el espacio comunitario le exige no solo un gran
despliegue y manejo de aspectos aplicados de la pedagogia (didacticas y metodologia)
sino un excelente desempefio en lo que a relaciones interpersonales se refiere; la
interaccion en este aspecto surge a partir del vehiculo “cuerpo” y del desenvolvimiento
que se tenga, es decir del movimiento.

El educador y el educando se presentaran como una amalgama, una mezcla
indisoluble en la cual los cuerpos y sus movimientos deberan presentar congruencia y
mas que unidades fisicas aisladas lo que se debera observar, en esta relacion, serdn una
compenetracion e identificacion que traspasara los lineamientos del aprender (memoria
y otros procesos cognitivos) para llegar a los del aprehender (procesos formativos). Son
el cuerpo, el movimiento y la comunidad espacios propicios para el crecimiento y la
reflexion, a partir de la reflexion misma de su utilizacion y de la relacion permanente
con ellos. “Todos tenemos y somos cuerpo, todos nos movemos y ante todo, todos
pertenecemos y nos involucramos a diario con la (s) comunidad (es).”
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UN NUEVO METODO PARA ESTIMAR EL CONSUMO MAXIMO
DE OXiGENO EN ESCOLARES CALENOS DE 11-12 ANOS

Santiago Arboleda
Germdn Parra
Raul Montoya

Partiendo de la necesidad de contar con pruebas de campo lo suficientemente
confiables para estimar el VO, méax en poblacion escolar, se estudiaron 4 de ellas con
el fin de recomendar la que representara mejor los valores del indice fisioldgico en el
mencionado grupo.

Se tomo6 una muestra con confiabilidad del 95% y error tolerable de 2,25 que
representa los escolares calefios de sexo masculino de 11 y 12 afios pertenecientes a
un nivel socioeconémico medio. Se registraron parametros morfoldgicos y funcionales
ademas de la determinacion directa del VO, max en banda rodante segun protocolo
modificado de BALKE y WARE.

Se compararon los resultados de las pruebas indirectas con la prueba patron y los
parametros morfoldgicos, realizdndose un analisis de regresion multiple para estudiar
mas a fondo las ecuaciones predictivas de cada test.

Contrario a lo esperado, las pruebas de carrera no tuvieron relacion alguna con el
VO, méx y no permitieron correccion en el modelo para su estimacion.

Se recomienda como prueba mas apropiada para la estimacion del VO, max el test
de SAUTKIN, utilizando un modelo de ecuacion predictiva propuesta por los autores.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El indicador fisioldgico aceptado internacionalmente como la medida que mejor
cuantifica la potencia aerdbica méxima (P.A.M.) es el VO, max '*'*#2%%2 reflejando
el nivel de aptitud fisica al expresar el funcionamiento integral del sistema cardio—
respiratorio y a nivel metaboélico la maxima capacidad de produccion de energia por
via aerdbica !>%13181921.22 "Eg facilmente estimable a través de métodos indirectos y
de gran utilidad en poblacion escolar debido a que el organismo del nifio se encuentra
mejor adaptado a las condiciones aerobicas permitiendo programar racionalmente las
clases de educacion fisica y deporte. 1%:11:12:20.2932

Los test de campo mas difundidos para estimar el VO, max son las pruebas de carrera
y escalon con amplia difusion y utilizacion indiscriminada. Ademas, la estimacion a
partir de ecuaciones solamente rige para el grupo representado por las caracteristicas
de la poblacion experimental del estudio, los términos constantes corresponden a
valores promedio sin estipular rangos de confiabilidad, desviacion tipica de la poblacion
ni error estandar del procedimiento. Cuando se correlacionan grandes grupos, hay mejor
caracterizacion de los individuos pero mayor heterogeneidad dificultando el control de
variables lo que aumenta fuentes de error por mayor variabilidad interindividual °.

Resulta evidente la necesidad de validar los test en la poblacion a la cual se aplique
y disefiar tablas de evaluacion cualitativa y cuantitativa con el fin de que existan valores
de referencia acordes al medio.

OBJETIVOS

GENERAL

Analizar la validez de los test de Cooper, carrera de seis minutos, carrera de mil
metros y test de Sautkin modificado como medios indirectos para estimar el VO, méax
en escolares calefios de 11 y 12 afios de edad.

EspPEciFicos

— Determinar la relacion presentada por los valores de VO, max obtenidos de los
test en cuestion con los hallados en la prueba directa efectuada para la misma
poblacion.

— Recomendar un test de campo que recoja de manera representativa los valores
del indice fisiologico estudiado en ambos grupos de edad.

— Establecer la influencia de los parametros morfoldgicos y otros funcionales sobre
el VO, max obtenido directa e indirectamente.
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MEeToDOLOGIA

PoBLACION

La poblacion del estudio se compone por escolares calefios de sexo masculino,
estrato socioeconomico medio de 11 y 12 afios de edad contenidos en los planteles
educativos de la ciudad.

MUESTRA

Se tom¢ la muestra con un grado de confianza del 95% y error tolerable acordado de
2,25 para la variable de interés (VO, max) seleccionandose los individuos de manera
aleatoria teniéndose en cuenta criterios adicionales como estado de salud, voluntad de
participar y autorizacion de los padres.

MATERIALES Y METODOS

Se midieron parametros morfologicos y funcionales, asi como la aplicacion de 4
test indirectos de campo, de ellos tres de carrera (Cooper, carrera de 6 minutos y 1000
metros) y uno de banco (Sautkin modificado) estimandose el VO, méx a partir de las
ecuaciones predictivas para cada uno.

Se utilizaron crondmetros, decametro y pista atlética sintética para los test de carrera,
banco de madera de 30 x 35 cm y una grabacion con el numero de ciclos requerido para
el test de banco, en todas las pruebas la FC se tom6 con pulsémetros Polar Accurex II.

Se efectué una medicion directa del VO, max en laboratorio segun protocolo
modificado de BALKE y WARE 2 utilizando una banda rodante Quinten 18—15, un
medidor de gas seco Parkinson—Cowan CD4, un analizador de gases Beckman LB2 y
OM14 y un electrocardiégrafo Gilson.

PROCESAMIENTO DE DATOS

Se emplearon métodos estadisticos descriptivos exploratorios (distribucion de
frecuencias, medidas de tendencia central y dispersion) y descriptivos analiticos
(correlaciones simples, pruebas de hipotesis, prueba T, andlisis de varianza ANOVA
y modelo de regresion lineal con la técnica de minimos cuadrados) utilizando un
procesador 80486 DX y los programas EPIINFO y SPSS/ PC.

RESULTADOS Y DISCUSION

La velocidad media para los test de mil metros y seis minutos no presenta diferencias
significativas en sus promedios, ademas de una alta correlacion con las variables de las
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ecuaciones (r =0.76 p<0,001), contrario a lo ocurrido en el test de Cooper que mostro
diferencias significativas con las dos anteriores.

Respecto a la respuesta funcional a los test, se observaron FC post esfuerzo de tipo
maximal para las pruebas de carrera y su curva de recuperacion al ler., 3er. y Sto. minuto
no mostro diferencias significativas, lo cual tiene explicacion por la compensacion que
debe hacer el nifio aumentando su FC como producto de menores adaptaciones de tipo
estructural para realizar este tipo de esfuerzos. 19203

La prueba de Cooper tuvo un porcentaje de recuperacion menor asociado a una
mayor perturbacion del medio interno como consecuencia de la poca capacidad del
nifio para sostener esfuerzos maximales prolongados. %

La FC post esfuerzo en el test de Sautkin tuvo comportamiento submaximal y su curva
de recuperacion comparada con los de carrera presento diferencias significativas (p<0,001)
alcanzando valores de FC mas bajos debido a la implicacion de una menor cantidad de
masa muscular activa y al menor compromiso del sistema cardio—respiratorio®*. El
VO, max directo I/min. present6 correlacion significativa con peso y tallas y un poco
menor con perimetro de torax y capacidad vital pulmonar. Resulta interesante la poca
correlacion entre el VO, max relativo estimado por las ecuaciones predictivas de los
test de carrera y los parametros morfologicos y funcionales, debido a la variabilidad
interindividual en estas edades > '*112? y demuestra que las ecuaciones limitan la
dependencia del VO, max exclusivamente a la distancia y/o tiempo representando
sus términos constantes valores propios de la poblacion experimental >. El VO, max
absoluto estimado para el test de Sautkin presenté comportamiento similar.

Tabla 1. MEDIA, I?ESVIACI()N ESTANDAR Y COEFICIENTES DE VARIACION
DEL VO, MAX DIRECTO Y EL ESTIMADO A PARTIR DE LOS TEST.

O, MR DIERE 10 WmiITE | 1E:t TEsT
CAEEFE S |CRIEFEA  |¢AEEFEA éE“ LE ;ﬂ,ﬂ%
MEDITE.  |AEE  |EEL 1000 o, | CHDNTIAZ) | cRORmAE TINES) |©OCFEE-
{Lémin)  |{mdD gfmin)
x 157 009 TN 40 54 3748 3175 207
DE. 029 L3 + 75 2005 33 5135 013
e 1550 &5 1030 503 837 1ig2 &7

Analizando los promedios se encuentra que hay subestimacion del VO, max relativo
por parte de las ecuaciones de los test de carrera y sobreestimacion en el absoluto por

el test de Sautkin.
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Tabla 2. COEFICIENTES DE CORRELACION ENTRE Vo, MAX DIRECTO
Y VARIABLES-FUNDAMENTALES DE LOS TEST.

IES1 BIL METEDS £RIY MINTIOE COCFEE. EATTIETH
WO AN TER I0 ey |Mimimi) |DIEE (m) | Vimms) |OD8iom  |[Yomn)  |[PRE Jipxoh

AELCLUTO (LAIH ) 1.0 05+ 033 031 04 () 0. TT4*
ERLA ITN MLEYIT) | 022 031 s 0i& 047 047 017

*p<0.01, ** p <0.001

Segtin la tabla 2 los coeficientes de correlacion muestran que la relacion distancia
o tiempo con el VO, max relativo que es el soporte tedrico para las pruebas de
carrera>"%!%1°3no se cumple en la muestra del estudio. Para el test de Sautkin el PWC, |
correlaciona en niveles de significancia altos con el VO, max directo, explicable por la
relacion lineal entre este indice, FC y carga 2*. Lo anterior conlleva a que la correlacion
presentada entre el VO, max directo y estimado sea alta y significativa (p<0,001) para

el test de Sautkin y no asi para los de carrera.

Tabla 3. COEFICIENTES DE CORRELACION ENTRE Vo, MAX DIRECTO
Y EL ESTIMADO POR LAS ECUACIONES PREDICTIVAS

WO, MAY ESIIMATO 1RSI OF 1ESI OF IE:T TF 1EsT OF | 1Esr OE
i BERER A & BEFEEH, CREEET b

WO MAN DER: 10 EOOERE. £ATIEIN

AESCLYTO (L min) 0T

EELATT (mlh Fmim) qui 03E 038 147 ey

*p <0.01, ** p<0.001

Se puede afirmar que la velocidad media, el tiempo y la distancia por si solas no
cuantifican adecuadamente la magnitud del trabajo realizado y las ecuaciones que las
contienen no permiten una interpretacion optima del VO, max, al no considerar variables
ajenas de orden biolodgico, psicologico y social que condicionan el rendimiento motor
en funcion de la valoracion metabdlica.

Resulta cuestionable que la relacion entre estas variables y el VO, max aplicable en
deportistas 3>*!°32 pueda extenderse a escolares de diferentes niveles de aptitud fisica,
por tanto la utilidad de este tipo de pruebas se reduce a comparar contra distribuciones
percentilares y tablas de valoracion para dar una idea general sobre el rendimiento
motor y no la situaciéon metabdlica precisa que implica’.

Considerando la utilidad de las pruebas de banco para valorar el comun de la poblacion®**
y garantizando el control de variables, el test de Sautkin resulta recomendable para ser
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aplicado en la poblacion representada por la muestra del estudio, sin embargo se debe
tener en cuenta que la formula de KARPMAN V.L. sobre estima el VO, méx.

Al revisar las ecuaciones predictivas para los test de carrera a través del modelo
de regresion multiple y seleccionar variables de forma gradual de acuerdo con su
representatividad estadistica (forma meramente matematica) no se pudieron corregir y
las que permitieron plantear un nuevo modelo a partir de sus variables, no presentaron
un nivel de predictibilidad aceptable (r2>0,80).

La formula de KARPMAN tampoco logré ser corregida pero si fue posible estructurar
un nuevo modelo, en el cual en primera instancia el peso fue la variable que mas aporto a
la predictibilidad (r2=0,71), sin embargo, por si solo no sustenta teéricamente el modelo,
por lo tanto se incluy¢ la segunda variable que mas aportaba, el PWC
predictibilidad (r2=0,81) asi como su variabilidad segiin el ANOVA.

Se propone el test de Sautkin modificado para ser implementado en la poblacion escolar
calefia de 11 y 12 afios en estrato medio, estimando el VO, max a partir del modelo:

VO, méax =PWC 71000+ 0,03 x P+ 0,24

17> Mejorando su

Donde se expresa: VO, en L/min.
PWC 170 en Kg x min.
P (peso) en Kg
RECOMENDACIONES

1. Esnecesario la convalidacion de las pruebas que valoren potencia aerobica maxima,
porque cada una de ellas se comporta diferente de acuerdo con la poblacion en la
cual se implementen.

2. Aplicar el test de Sautkin modificado en poblacion infantil y juvenil con otras
caracteristicas para delimitar su alcance.

3. Emplear el VO, méx absoluto a partir de pruebas indirectas, como el mejor indicador
individual de la potencia aerdbica maxima.

4. Paraestudios en los que se desee evaluar el VO, max en forma indirecta, deberan ser
tenidos en cuenta, ademas de los parametros morfologicos y funcionales, variables
como maduracion sexual, composicion corporal y nivel de actividad fisica.

5. Validar la ecuacion propuesta para poblacion con caracteristicas diferentes a la del
estudio.

6. La evaluacion de la condicion fisica no debe limitar sus esfuerzos a trabajos con
deportistas de rendimiento, ya que las poblaciones realmente desconocidas son
las que no pertenecen al deporte institucional.

42



BIBLIOGRAFIA

1. ASTRAND P. y RODAHL K. Fisiologia del trabajo fisico. Bases fisiologicas del ejercicio.
M¢dica Panamericana, Buenos Aires, 1985, p. 488.

2. BRAVO C., ORTEGA A. y VILLANUEVA 1. Evaluacion del rendimiento fisico. Didactica
Moderna, México, 1982, p. 219.

3. CALDASR. “Eficiencia metabolica: Analisis critico de los métodos de determinacion indirecta
de la potencia aerobica maxima (VO, max)”. En: Kinesis: Revista de Educacion Fisica y
Deporte. No 7. Armenia, 1992, pp. 23-25.

4. CALDAS R., ISAZA F. y VALBUENA L. “Validacion de un test de carrera sobre 3.200
mts para la determinacion del VO, méx y de las fracciones aerobicas—anaerobicas a
concentraciones de lactato plasmatico en corredores de fondo”. En: Educacion Fisica y
Deporte. Vol. 13. No 1-2. Universidad de Antioquia, Instituto Universitario de Educacion
Fisica y Deporte. Medellin, 1991, pp. 83—100.

5. CRUZ I. Estudio sobre las relaciones observadas entre algunos indices antropométricos
motores y psicofuncionales de jovenes futbolistas en edades de 12—18 arios. Investigacion
Universidad del Valle. Departamento de Educacion Fisica y Deportes. Cali, 1992, pp.171.

6. DALMONTEA. “Pruebas de esfuerzo y ergémetros”. En: DIRIX A., KNUTTGEN H. y
TITTEL K. Libro olimpico de la medicina deportiva. Tomo 1. Doyma, Barcelona, 1988,
pp- 124-155.

7. DA SILVA M. “Medidas de potencia aerdbica”. En: MATSUDO V. Testes em ciencias do
esporte. Graficas Burtil, Sao Pablo, 1987, pp. 39-55.

8. DIAZ J. et al. “Propuesta de un test de carrera de seis minutos para predecir VO, méx en
nifios de 10—14 afnos”. En: Memorias Il Conferencia Latinoamericana de Educacion Fisica,
Cultura y Sociedad. A.C.P.E.F, Bogota, 1992, pp. 136-142.

9. DRAGAN L. “Capacidad fisica general”. En: DIRIX A., KNUTTGEN H. y TITTEL K. Libro
olimpico de la medicina deportiva. Tomo 1. Doyma, Barcelona, 1988, pp. 91-98.

10. GROSSER M., BRUGGEMMAN Py ZINTL F. Alto rendimiento deportivo. Martinez Roca,
Barcelona, 1989, pp. 122-129 y 199-219.

43



11.

12.
13.

14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.
30.
31.
32.

GUTIERREZ A. “Actividad fisica en el nifio y el adolescente”. En: GONZALEZ J. Fisiologia
de la actividad fisica y el deporte. Interamericana Mc Graw—Hill, Madrid, 1992, pp. 337-353.
HAHN E. Entrenamiento con nifios. Martinez Roca, Barcelona, 1988, p. 165.

HECK H. y HOLLMAN W. “Principios de la Ergoespirometria”, En: RITTEL H. Sistema
cardio-respiratorio y deporte. Tomo 2. Copiservicio, Medellin, 1980, pp. 127-151.
KARPMAN V. Medicina deportiva. Fizkultura y sport, Moscu, 1987, p. 142.

MANNO R. Fundamentos del entrenamiento deportivo. Paidotribo, Barcelona, 1994, pp.
157-186 y 261-282.

MARTINEZ C. (Entrevista personal). Director Centro Cientifico del Deporte. Bogota, 12
de mayo de 1994.

MELLEROWICZ H. Ergometria. Editorial Médica Panamericana, Buenos Aires 1984, p.
293.

NEUMANN G. “Capacidad de rendimiento”. En: DIRIX A., KNUTTGEN H. y TITTEL
K. Libro olimpico de la medicina deportiva. Tomo 1. Doyma, Barcelona, 1988, pp. 99-110.
NOCKER . Bases biologicas del ejercicio y el entrenamiento. Kapeluz, Buenos Aires,
1980, p.128.

OSORIO J. “Fisiologia aplicada al nifio en ejercicio”. En: Kinesis: Revista de Educacion
Fisica y Deporte. No 10. Bogota, 1993, pp. 25-29.

RAMIREZ R. “El sistema respiratorio y la actividad fisica” En: RITTEL H. Sistema cardio-
respiratorio y deporte. Tomo 11. Copiservicio, Medellin, 1980, pp. 45-54.

REINAJ.y SPURR G. “Nutricion y desarrollo de la capacidad fisica”. En: Colombia Médica.
Vol. 23, No 1. Cali, 1992, pp. 2—-12.

RODRIGUEZ A. “Adaptaciones cardio—vasculares al ejercicio fisico”. En: GONZALEZ
J. Fisiologia de la actividad fisica y el deporte. Interamericana Mc Graw—Hill, Madrid,
1992. pp.175-196.

RODRIGUEZ F. y ARAGONEZ M. “Valoracion funcional de la capacidad de rendimiento
fisico”. En: GONZALEZ J. Fisiologia de la actividad fisica y el deporte. Interamericana
Mc Graw-Hill, Madrid, 1992, pp. 237-278.

SPURR G. et. al. “Maximun Oxygen Consumption of Nutritinally Normal White, Mestizo
and Black Colombian Boys and Girls 6—16 Years of Age”. En: Human Biology. Vol. 54 No
3. Wayne State University Press, pp. 553-574.

THOMPSON P. Introduccion a la teoria del entrenamiento. Federacion Internacional de
Atletismo Amateur (IAAF). Marhallarts Print, Londres, 1991, Cap. 4.1.

TIJVINSKIY S. y BOVKO Y. “Determinacion, métodos de investigacion y evaluacion de
las capacidades fisicas en niflos y jovenes”. En: Medicina deportiva infantil. Mosct, 1991,
pp- 255-273.

USCATEGUI R. Cambios en composicion corporal y capacidad fisica de trabajo en
adolescentes chilenos de nivel socioeconomico bajo en relacion a madurez puberal y estado
nutricional. Tesis Magister en Nutricion Humana Universidad de Chile. Santiago de Chile,
1986, p. 114.

VOLKOV V. y FILIN V. Seleccion deportiva. Fizkultura y sport, Moscu, 1989, p. 173.
YA-LUN Ch. Analisis estadistico. Interamericana, México, 1977, pp. 671 y 790.
ZATSIORSKI V. Metrologia deportiva. Pueblo y Educacién, La Habana, 1989, p. 309.
ZINTL F. Entrenamiento de la resistencia. Martinez Roca, Barcelona, 1991, p. 213.

44



PREPARACION FiSICA Y TECNICA DE LOS JOVENES
FUTBOLISTAS
EN LA ETAPA DE LA ESPECIALIZACION DEPORTIVA

Misael Rivera

El sistema de preparacion de deportistas a largo plazo se puede determinar como
un proceso racionalmente organizado de ensefianza, educacion y perfeccionamiento
fisico del individuo en una disciplina deportiva. El alto nivel del deporte contemporaneo
exige una preparacion integral del deportista y no solamente en su actividad fisica; es
imprescindible que el deportista de cualquier nivel posea una buena formacion en todos
los aspectos, que determinan su comportamiento, y esto unicamente se logra mediante
un proceso prolongado de preparacion con una estructura cimentada en claros principios
pedagodgicos y cientificos.

El alto nivel de los logros deportivos se hace posible solamente cuando las bases
necesarias para este estan creadas desde la edad infantil y juvenil. Obtener éxitos
considerables es algo propio de los deportistas que tienen las capacidades volitivas
educadas y una gran capacidad de trabajo fisico, dominen perfectamente la técnica
y la tactica del deporte elegido, que tengan una soélida estabilidad hacia los factores
distractores en las competencias mediante una practica de muchos afios.

En este sentido, los objetivos finales e intermedios que se plantean en el proceso
de preparacion del deportista son muy concretos, debido a que estan enfocados hacia
el logro de unos resultados deportivos técnicos que se evaluan cuantitativamente. No
obstante, los objetivos que se logran como resultados de preparacién multifacética e
integral a largo plazo, por supuesto no se reducen solamente a esto, no concluyen con
los logros netamente deportivos; en el fundamento de los objetivos realizados a través
del logro deportivo existe un sentido mas profundo, que deriva de la posicion vital de la
personalidad, de la conciencia del mismo deportista respecto a sus fines y perspectivas
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vitales, que esta condicionado por las funciones sociales del deporte, dependiendo de las
necesidades, intereses y motivos personales en su condicionalidad social.

En la practica deportiva, concebida de una manera humanistica, el objetivo general
mas importante consiste en una 6ptima contribucion por medio de la actividad deportiva
al desarrollo multilateral fisico y mental del individuo, a la formacion y perfeccionamiento
de este como un ser social y la plena realizacion de sus posibilidades de logro en la esfera
elegida. Este objetivo fundamental general se realiza en el proceso de toda la actividad
preparatoria y competitiva del deportista a largo plazo. Los objetivos mas particulares
(los de la etapa, del periodo, la sesion, etc.) deben representar en si mismos la concrecion
del objetivo general.

El proceso de preparacion a largo plazo debe realizarse con base en los siguientes
conceptos metodologicos, sintetizados por los mas destacados especialistas en el campo
del entrenamiento deportivo®!7-2-22;

1. Lapreparacion deportiva a largo plazo es un proceso pedagogico, es un sistema con
todas las especificidades pertinentes a este. En todas las etapas de esta preparacion
hay que determinar tareas, métodos y medios de entrenamiento para los nifios,
jovenes y adultos. El resultado deportivo es el reflejo objetivo de la direccion
racional del proceso de entrenamiento y de su efectividad.

2. El volumen de los medios de la preparacion fisica general y especial tienen
tendencia de aumento de aflo en afio, ademas la correlacion entre estos dos tipos de
preparacion va cambiando paulatinamente, crece el porcentaje de la carga especial
de entrenamiento y se disminuye el porcentaje de la general.

3. El trabajo de la técnica deportiva tiene que ser un proceso continuo, que debe
iniciarse con la asimilacion de sus fases en las primeras etapas de entrenamiento, y
terminando con el perfeccionamiento de algunos de sus detalles al alcanzar un alto
grado de coordinacion de los movimientos en la tltima etapa de la preparacion.

4. La planificacion de las cargas del entrenamiento y de las competencias debe
ser correcta y adecuada dependiendo de la edad y el nivel de preparacion del
deportista. El aumento de las posibilidades funcionales del deportista y un exitoso
perfeccionamiento de los habitos motores en el proceso de preparacion a muchos
afios puede ser logrado con base en el aumento paulatino del volumen y la intensidad
de las cargas de entrenamiento y de las competencias.

5. Esnecesario realizar el desarrollo simultaneo de las cualidades fisicas en periodos
de edad mas favorables (propicios, sensitivos) para esto. En la edad infantil y
adolescente se presentan buenas posibilidades potenciales para el desarrollo de
todas las cualidades fisicas del deportista, lo cual provee una mayor eficacia del
proceso de entrenamiento por medio de una adecuada y oportuna dosificacion de
las cargas en estos periodos.
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Con base en los conceptos metodologicos mencionados anteriormente, se realiza la
direccion optima del proceso de entrenamiento de los jovenes futbolistas a largo plazo.

Un significado muy importante para la realizacion del proceso de entrenamiento
del futbolista tiene que ver con la utilizacion efectiva de los medios y métodos de la
preparacion multilateral, la determinacion de una correlacion 6ptima del volumen de
la preparacion fisica general y especial. En las etapas de la iniciacion deportiva y de
la fundamentacion especifica los medios y métodos de la preparacion fisica general
ayudan al desarrollo de las principales cualidades motrices y destrezas; en la etapa de
la especializacion avanzada del deporte elegido el contenido de la preparacion fisica
general se aproxima mas al deporte elegido, propende al desarrollo de las cualidades
fisicas especiales y al perfeccionamiento de la técnica especifica.

LA PREPARACION DE LOS FUTBOLISTAS
COMO UN PROCESO PEDAGOGICO A MUCHOS ANOS

El sistema moderno de preparacion de los futbolistas es un proceso complejo y
polifacético que presenta diferentes topicos entre los cuales estan: el organizacional,
el pedagogico, el médico—bioldgico, el competitivo, y otros.

La pedagogia del entrenamiento deportivo es el hilo conductor que guia todo
el proceso de preparacion de los futbolistas, por la relacion pedagbdgica que se
establece en el manejo de las cargas de trabajo; el pedagogo es el que planifica y
dirige la preparacion de deportistas bajo los principios y contenidos de la teoria del
entrenamiento deportivo'’. La teoria del entrenamiento deportivo retoma muchos
postulados de otras areas del conocimiento, no obstante, el rol primordial en la
direccion de todo este proceso le pertenece a la pedagogia.

La efectividad en la preparacion de los futbolistas depende en buena medida del
sistema de preparacion a largo plazo'?, donde en cada etapa de preparacion se deben
tener en cuenta aspectos como los siguientes: edad optima, relacion acertada entre
la preparacion general y preparacion especial, nivel de preparacion fisica, técnica
y tactica, medios y métodos de entrenamiento apropiados, control adecuado, etc.

La preparacion de los futbolistas a largo plazo se puede dividir en cuatro etapas:

Etapa de la iniciacion deportiva (8—10 afios). La actividad fisica de los nifios en
la etapa de la preparacion previa merece una atencion especial, debido a que en esta
edad se forma la base de la capacidad al trabajo, de la salud, del desarrollo fisico
multifacético, de la solidez y la estabilidad de la actividad de todos los sistemas del
organismo, es decir, todo lo que permite en un futuro el logro de una buena maestria
deportiva.
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En la primera etapa de la preparacion del futbolista a largo plazo se deben fijar
los siguientes objetivos:

* Adquirir un gran bagaje de destrezas elementales y habitos motores, manifestados
en carreras, lanzamientos, ejercicios gimnasticos, diversas maneras de
desplazamientos, juegos, etc.;

¢ Desarrollar multilateralmente todas las cualidades fisicas, haciendo énfasis sobre
todo en las de flexibilidad, coordinacion y velocidad.

Las sesiones en esta etapa deben complementarse organicamente con las clases de
educacion fisica en la escuela regular y no deben sobrepasar de 3—4 veces a la semana,
con una duracion de 45-60 min. cada una.

Etapa de la fundamentacion especifica (11-12 afios). La efectividad de la
preparacion en esta etapa determina en un buen grado el éxito del entrenamiento a
largo plazo. Por un lado, es muy importante no dejar pasar el tiempo adecuado para
el logro de la maestria deportiva, utilizando los periodos criticos en el crecimiento
del organismo del nifio; y, por otro lado, hay que evitar la especializacion prematura,
demasiado estrecha, que puede brindar en pocos afios el crecimiento rapido de los
resultados deportivos, mucho antes de lo esperado.

Con base en la fundamentacion lograda en la anterior etapa, en la etapa de la
fundamentacion especifica empieza la preparacion especial, que es la garantia de los
éxitos futuros en el deporte elegido. De acuerdo a esto, las tareas principales de la
preparacion en esta etapa son:

* La continuacion de la preparacion fisica multifacética;
« Asimilacién de la técnica basica del futbol;
» Creacion de una base funcional para la especializacion deportiva.

En la etapa de la fundamentacion especifica la preferencia se da a la fundamentacion
técnica, con miras a obtener una buena asimilacion de los principales gestos técnicos
del fatbol.

En la educacioén de las cualidades fisicas en esta etapa una buena atencion se debe
prestar a las capacidades de velocidad, como lo plantean Ozolin, Zatsiorsky, Grosser
y otros'>?!. Para esto se utilizan ampliamente los ejercicios de velocidad ciclica, como
también los de reaccion y de velocidad aciclica dependiendo de las necesidades de la
modalidad deportiva. También se utilizan juegos moéviles, juegos deportivos.
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La educacion de las capacidades de fuerza rapida también ocupa un lugar
importante en esta etapa, pues en este periodo la revelacion de las cualidades de
fuerza explosiva, como la capacidad de la manifestacion de los altos indices de esta
cualidad en un tiempo minimo, tiene mayor relevancia. En esta edad la coordinacion
de los movimientos en la ejecucion de los ejercicios de fuerza rapida se perfecciona
considerablemente® .

Etapa de la especializacién deportiva (13—16 afios). Esta etapa de entrenamiento
deportivo coincide con el periodo vital del deportista, en el cual basicamente se
termina la formacion de los sistemas funcionales, que provee la alta capacidad al
trabajo. La duracion de esta etapa depende no solamente de las leyes y principios
del entrenamiento deportivo, sino también de las especificidades individuales de los
practicantes y su dotacion genética.

En la etapa del entrenamiento avanzado, donde ya se ha elegido definitivamente
la modalidad deportiva, el porcentaje de la preparacion especial va aumentando
considerablemente debido a la ejecucion de los ejercicios especificos del deporte
elegido. El volumen y la intensidad de las cargas de entrenamiento aumenta
notoriamente.

Al llegar a la etapa de la especializacion avanzada, las bases de la técnica ya
estan asimiladas y el futbolista comienza a fortalecerlas; la tarea principal en esta
etapa consiste en proveer el dominio perfecto de la técnica deportiva en condiciones
dificiles y durante la competencia.

De toda la variedad de los ejercicios fisicos del futbol se eligen para la asimilacion
los grupos de ejercicios, que coadyuvan al desarrollo de las cualidades especificas,
que son necesarias en este deporte, que ayudan al perfeccionamiento efectivo de su
técnica y tactica. Los principales medios de entrenamiento en esta etapa lo constituyen
los ejercicios con cardcter especifico en el futbol, es decir, ejercicios en condiciones
de competencia.

Etapa del perfeccionamiento deportivo (17-19 afios). Esta es la etapa mas
prolongada de la preparacion del futbolista a largo plazo; su duracidon puede llegar
hasta los 8—12 afios. Aqui es donde se presenta la mayor actividad competitiva, y
donde se pretende mejorar o mantener los resultados deportivos. Las leyes, principios
y contenidos del entrenamiento deportivo toman toda su vigencia en esta etapa.

La proporcion de la preparacion especial (fisica, técnica, tactica, psicoldgica y
tedrica) se aumenta sustancialmente, alcanzando grandes porcentajes de la preparacion
total, equivalente al 80%. El entrenamiento deportivo y las competencias, a medida
de que el deportista transcurre en esta etapa, tiende a individualizarse cada vez mas.
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La construccion del entrenamiento deportivo en esta etapa estd determinada por el nivel
alcanzado por el deportista, es decir, si entra o no a la esfera del deporte de alto rendimiento.
De todas maneras, la orientacion general de esta etapa de entrenamiento es hacia la obtencion
de los maximos resultados.

LA PREPARACION FiSICA DE LOS JOVENES FUTBOLISTAS
EN LA ETAPA DE LA ESPECIALIZACION DEPORTIVA

La alta maestria deportiva en el futbol se determina en gran medida por el nivel de
la preparacion fisica de los deportistas, lo cual puede ser logrado como resultado de un
entrenamiento prolongado, basado en los principios de la multilateralidad, secuencia y de
concordancia de los medios del entrenamiento con las particularidades del juego'®.

A su vez, todas las cualidades motrices también se manifiestan en interrelacion e
influencia mutua. El entrenamiento en cualquier conjunto de ejercicios que exigen un
desarrollo primordial de una de las cualidades fisicas, paralelamente desarrollan también otras
cualidades® . Este fenomeno tiene su explicacion fisiologica. Asi muchos autores consideran
como la base de la formacion de las cualidades motrices la reestructuracion bioquimica,
funcional, y estructural en el sistema nervioso central, sistema vegetativo y muscular; que
solamente el cambio en todos estos sistemas da la posibilidad de desarrollar exitosamente
todas las cualidades motrices.

En la practica de la preparacion de los jovenes futbolistas se determinan las siguientes
cualidades fisicas: fuerza explosiva, fuerza, velocidad, capacidades de coordinacion,
resistencia y flexibilidad.

La fuerza es la capacidad del futbolista de superar la oposicion externa u oponerse por
medio de las contracciones musculares. Las capacidades de fuerza se subdividen en los de
fuerza general, fuerza resistencia y fuerza explosiva (rapida). El juego de futbol exige ante
todo de las cualidades de fuerza rapida.

Sin duda alguna, en el fitbol debido a la intensidad del juego, a las condiciones rigidas se
encuentra toda la variedad de fuerza humana. En muchas ocasiones en el juego es importante
la asi llamada fuerza explosiva que se caracteriza por la capacidad del deportista de manifestar
grandes indices de fuerza en el menor tiempo posible. Mas especificamente este tipo de fuerza
se presenta en el futbol con la interceptacion de la pelota con la pierna, con los empujes con
el cuerpo, con los golpes al balon realizados con la pierna, con la cabeza, etc.'

Como medios de educacion de las cualidades de fuerza se utilizan los ejercicios con la
resistencia especial, donde los métodos principales son el método de repeticiones y el método
de intervalos realizado en series.

En la etapa de la especializacion avanzada, cuando en los jovenes futbolistas notablemente
se mejora la coordinacién neuromuscular de los movimientos, se hace mas probable el
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aumento eficaz de las cualidades de fuerza y de fuerza rapida. Para el perfeccionamiento
de fuerza muscular se utilizan los ejercicios con el peso adicional que influye en dos
grupos musculares mas importantes para los jovenes futbolistas: musculos de las piernas
y los musculos del tronco y de la cintura escapular® .

La velocidad es una cualidad motriz que se puede caracterizar por la magnitud del
periodo latente de las reacciones motrices, la velocidad de desplazamiento de algunos
eslabones del cuerpo, el desplazamiento del cuerpo en el espacio, frecuencia de los
ejercicios ciclicos®.

Uno de los factores fisiolégicos mas importantes, que determinan la revelacion
de las cualidades de velocidad, es la movilidad de los procesos nerviosos, y permite
por un lado una rapida reaccidén de los musculos al trabajo, y por otro lado traspasos
rapidos de los musculos del estado de contracciones hacia la relajacion y viceversa®*.

La rapidez en el futbol se demuestra generalmente en un conjunto de indices: en
la velocidad de los piques, en la rapidez de reaccion y de la toma de decision. En la
educacion de la cualidad de velocidad es necesario prestar una gran atencion en el
proceso de entrenamiento, donde para el aumento de las posibilidades de velocidad
en los futbolistas es necesario utilizar los ejercicios que correspondan a la actividad
del juego.

Como es sabido, las cualidades de velocidad de cada individuo son genéticamente
determinados y dependen del estado del mismo aparato locomotor y la actividad del
sistema nervioso central. Hacia los 14—15 afos de edad, la velocidad y la frecuencia
de los movimientos, como también la capacidad de mantener su ritmo maximo, ya
alcanzan los indices cercanos a los del limite. El proceso de entrenamiento racionalmente
organizado permite ampliar esencialmente las posibilidades de velocidad del deportista
y mantenerlos en el nivel alto en la edad adulta?®.

Una serie de trabajos'®?”* constatan que al realizar los entrenamientos en ejercicios
de velocidad se mejora la rapidez de la reaccion simple. Estos datos confirman la
influencia positiva de los ejercicios fisicos de velocidad hacia la movilidad de los
procesos nerviosos.

Cierto interés respecto al desarrollo de las cualidades de velocidad de los futbolistas
lo representa el conocimiento de las leyes de la influencia del nivel de desarrollo
de otras cualidades fisicas en la manifestacion de la velocidad. Asi, por ejemplo, se
conoce, que la utilizacion de los ejercicios de fuerza puede coadyuvar al aumento de
las posibilidades de velocidad.

Un alto nivel de desarrollo de las cualidades de fuerza rapida se refleja positivamente
en el nivel de la preparacion fisica y técnica de los futbolistas, en su capacidad de
concentracion de los esfuerzos en el espacio y en el tiempo. Las cargas de fuerza
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rapida mas que las cargas aisladas de velocidad y de fuerza, adaptan el organismo de
una manera eficaz y multilateral hacia la ejecucion del trabajo, creando las premisas
para el incremento no solamente de la fuerza sino también de la rapidez. Los datos del
control también confirman la eficacia de la adaptacion del joven organismo hacia los
esfuerzos cortos de caracter de fuerza rapida. Motylianskaia R.E. anota, que con base en el
fortalecimiento morfologico y funcional del organismo, la preparacion en fuerza rapida
puede convertirse en un estimulo potente para el aumento del nivel general del desarrollo
fisico del joven deportista y el mejoramiento de sus posibilidades funcionales'.

El aporte de las cualidades de fuerza rapida en el desarrollo fisico general de los
jovenes futbolistas es indiscutible. Pero una atencion especial es necesario prestar
a la planificacion racional y la realizacion del proceso entrenamiento, que permite
garantizar el aumento constante de nivel de la preparacion de la fuerza rapida de los
jovenes deportistas durante muchos afios.

En los grupos de ensefianza—entrenamiento en las escuelas deportivas los principales
medios de la preparacion de la fuerza rapida son los ejercicios generales con objetos y
sin objetos, ejercicios acrobaticos, ejercicios atléticos (carrera, saltos, lanzamientos),
relevos, remates a la porteria. Se utilizan también ejercicios como la sentadilla con la
extension rapida usando un sobrepeso, multisaltos y saltos después de la sentadilla, saltos
en las gradas con la velocidad méxima, saltos a profundidad, saltos desde una altura con
el rebote posterior, ejercicios de carrera y saltos que se realizan en una pendiente, en la
arena, aserrin, ejercicios con el balon de futbol y el balén medicinal. Como métodos
principales de la preparacion de la fuerza rapida de los jovenes futbolistas se emplean
el método de juego, el competitivo, de repeticiones e intervalico.

Una de las cualidades fisicas mas importantes en la estructura de la preparacion
fisica de los futbolistas es la resistencia, que representa la capacidad de contrarrestar la
fatiga durante la actividad motora. En teoria y metodologia del entrenamiento deportivo
se distinguen dos tipos de resistencia: general y especial’>!.

Lanocion de la resistencia general la relacionan estrechamente con las posibilidades
aerobicas. Su incremento en los jovenes futbolistas principiantes se refleja positivamente
en el crecimiento de su maestria técnico tactica, ayuda al aumento de las capacidades
de fuerza rapida y del desarrollo fisico.

No obstante, en las modalidades deportivas de conjunto se puede hablar de una
influencia positiva directa de la resistencia general en la efectividad del proceso de
preparacion especial. En relacion con eso en la estructura de la preparacion fisica de los
jovenes futbolistas es preciso distinguir una resistencia general respecto los ejercicios
de velocidad, de fuerza rapida, de coordinacion, que efectivamente puede considerarse
como base para el perfeccionamiento en las disciplinas deportivas de juego. En este
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caso se trata de la capacidad de realizar algun tipo de trabajo anteriormente mencionado,
o durante un tiempo prolongado desarrollar alguna cualidad fisica.

Uno de los principales componentes de la resistencia de los futbolistas es la resistencia
a la velocidad, debido a que durante un partido los futbolistas realizan multiples piques,
arranques con el balon y sin balon, otras acciones que requieran velocidad. Con el aumento
de la intensidad de los movimientos en el juego se incrementa el papel de la resistencia
a la velocidad.

En teoria y metodologia de la educacion fisica la resistencia especifica se determina
como la capacidad de realizar un trabajo eficazmente y contrarrestar la fatiga en
condiciones de las cargas determinadas por las exigencias concretas de la actividad
competitival®,

En una serie de investigaciones se ha demostrado que la resistencia especial y sus
componentes aislados son los mas importantes en la estructura de la preparacion fisica
de los futbolistas de alto rendimiento y de los jovenes futbolistas de diferentes edades®!*.

Segtin los datos de las investigaciones sobre la resistencia de los jovenes futbolistas
el nivel de esta cualidad integral depende de una gran cantidad de componentes, lo cual
determina la especificidad de los diferentes tipos de la resistencia y demuestra la necesidad
de un enfoque multilateral hacia el desarrollo y la evolucion de la resistencia de los nifios
que practican futbol.

Los indices de la resistencia se aumentan desde los 12 hasta los 18 afios con los ritmos
de incremento mas importantes a los 15—16 afos, donde cabe anotar que el método de
circuito ejerce una influencia mas favorable en el aumento de la resistencia.

Las capacidades de la coordinacion con toda razon las determinan como unas de
las mas importantes dentro de las cualidades fisicas de los jovenes futbolistas. El alto
nivel de las capacidades de coordinacion en gran medida determina la efectividad en la
competencia®!!. La importancia de las capacidades de coordinacion se determina por el
hecho de que éstas permiten al joven futbolista dominar rapidamente los nuevos habitos
motores, utilizar de una manera racional el existente bagaje de habitos y cualidades
motrices, garantizar una variedad necesaria de movimientos en las situaciones concretas
de entrenamiento y de la competencia.

Los especialistas destacan la revelacion general y especial de las capacidades de
coordinacion. La manifestacion general esta en relacion con la capacidad de aprender
nuevos movimientos y reestructurar rapidamente la actividad motriz de acuerdo a las
exigencias de la situacion cambiante. En gran parte las capacidades de coordinacion de
los futbolistas estan presentes en los movimientos sin baléon como los giros, los saltos,
las caidas, el cambio de la direccion de la carrera.

Las investigaciones sobre las capacidades de coordinacion en los jovenes futbolistas y
de alto rendimiento han demostrado su especificidad en las diferentes opciones motrices.
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Este hecho es importante tanto para la seleccion de los indices de control, como de
los medios de su perfeccionamiento.

Un papel no menos importante en el proceso de entrenamiento de los jovenes
futbolistas lo tiene la flexibilidad, que consiste en la capacidad de realizar los
movimientos con la amplitud maxima. Uno de los rasgos caracteristicos de la
flexibilidad respecto a otras cualidades, es que ésta con la edad no se desarrolla sino
que se pierde. Esto se explica por el hecho de que en los jovenes futbolistas hacia los
13—16 afios culmina la formacion de las articulaciones, y se aumenta significativamente
la firmeza de los ligamentos?. Por lo tanto la educacion de la flexibilidad da un buen
efecto en las etapas de la preparacion inicial y la de especializacion.

Como los medios principales de educacion de la flexibilidad se utilizan los diversos
ejercicios de estiramiento. El efecto necesario se logra con base en las repeticiones
multiples con la amplitud de los movimientos que se eleva gradualmente. El enfoque
individual aqui es de suma importancia.

LA PREPARACION TECNICA DE LOS JOVENES FUTBOLISTAS
EN LA ETAPA DE LA ESPECIALIZACION DEPORTIVA

“Para cualquier juego deportivo es caracteristica la incertidumbre de las acciones
que vienen de las partes contrincantes. Todo se dicta por la situacioén. La situacion
no solamente determina la eleccion de las acciones ya dominadas, sino también
introduce nuevas”®. Esta expresion refleja con exactitud el circulo de problemas
de la preparacion técnica que durante muchos afios preocupa a los especialistas de
diferentes perfiles, que tienen que analizar la carga de entrenamiento y de competencia
de los futbolistas.

La técnica del futbol representa en si un conjunto de gestos especiales que se
realizan en el juego en diferentes combinaciones para lograr el objetivo propuesto®1©.
Los gestos técnicos, son modalidades, variedades que se constituyen en medios para
llevar el juego. El logro de los altos resultados deportivos depende en gran medida de
la capacidad del futbolista de dominar plenamente toda la variedad de estos medios,
de utilizarlos de una manera inteligente y eficaz dentro de las reglas para la solucion
de las tareas tacticas concretas en las condiciones extremas del juego, con las acciones
contrarias del equipo contrincante y con la fatiga creciente.

La preparacién técnica constituye uno de los aspectos mds importantes de
la preparacion de los futbolistas. Un nivel deficiente de la técnica no es posible
compensarlo plenamente con un buen nivel de la preparacion fisica, ni con la tactica
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racional del juego. De acuerdo a eso el perfeccionamiento de la preparacion técnica
constituye uno de los problemas mas importantes en la teoria y practica de fatbol'®.

En el fatbol contemporaneo se detectd y se afirmé la tendencia hacia el aumento
de la efectividad de la realizacion de los gestos con base en la mayor exactitud de su
ejecucion, con gran velocidad y en condiciones de fuertes acciones contrarias por
parte de la defensa. Los ultimos trabajos se acentiian en el hecho de que el punto de
partida para el perfeccionamiento de la técnica debe ser su concordancia con el nivel
de desarrollo de las cualidades fisicas de los futbolistas.

La preparacion técnica constituye uno de los eslabones centrales de la maestria
deportiva de los futbolistas. La formacion de la maestria técnica no tiene un caracter
rectilineo. El dominio de un conjunto complejo de gestos técnico—tacticos depende de
las particularidades de la edad y de las posibilidades fisicas de los jovenes deportistas.
Un rol importante en el aprendizaje de los gestos técnicos complejos lo tiene el nivel
de desarrollo de las funciones psicomotoras, relacionadas con la rapidez y la exactitud
de los movimientos. En los futbolistas de 13—15 afos en la etapa de especializacion
se observan los ritmos mas altos de desarrollo de las cualidades psicomotrices y de
fuerza rapida. El nivel incrementado de las funciones psicomotriz, de las cualidades
fisicas y las posibilidades funcionales crea condiciones necesarias para el aprendizaje
de los ejercicios complejos, que exigen una reaccion rapida y exacta hacia un objeto
movil y la situacion que cambia repentinamente?’ .

El perfeccionamiento de la técnica esté dirigido basicamente hacia la consecucion
de la multilateralidad en los gestos, alta firmeza de los habitos técnicos y el aumento
de su efectividad en las condiciones extremas de la competencia. Como medios
principales para resolver estas tareas se usan los ejercicios competitivos y especiales.

En la etapa de especializacion deportiva los jugadores fortalecen la técnica, se
perfeccionan en ella. En esta edad se hace primordial la preparacion integral en
todos sus componentes. Se crean los habitos firmes de toda la variedad de los gestos
técnicos y se forman las habilidades de utilizarlos de una manera eficaz y variada en
las condiciones de juego.

En la construccion del entrenamiento deportivo en el futbol uno de los problemas
mas relevantes es el de la interrelacion de la preparacion fisica y la preparacion
técnica. Pese al avance logrado internacionalmente en la teoria y metodologia del
entrenamiento en futbol, éste problema no ha sido resuelto satisfactoriamente. De
acuerdo a la amplia literatura consultada no hay unos indicadores claros empiricos
y conceptuales que nos permitan determinar concretamente esta interrelacion.

La teoria clasica del entrenamiento deportivo plantea la necesidad de la “unidad
de preparacion general y la preparacion especial”. Como principio del entrenamiento
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deportivo esto es inobjetable, pero en el caso concreto del futbol este principio se
cumple apenas parcialmente, entre otras cosas porque en la mayoria de las personas
que estan al frente de la direccion de los procesos de entrenamiento no hay claridad
en el manejo de estos conceptos y por lo tanto en la preparacion de los futbolistas esto
se refleja.

Por lo anteriormente mencionado es pertinente realizar estudios que aporten
elementos que ayuden a resolver estos problemas en la teoria y practica del futbol, a
partir de la investigacion cientifica, liderados por la academia con una vision global e
interdisciplinaria de la pedagogia del entrenamiento deportivo.

En nuestro medio no hay estudios que apunten a la problematica de la relacion
directa entre la preparacion fisica y la preparacion técnica en el futbol, no obstante
a la importancia de este aspecto en el entrenamiento deportivo de los futbolistas, las
investigaciones se han enfocado basicamente a la preparacion fisica y a la tactica,
siendo aun escasa la literatura que circula con estas tematicas.

Conscientes de la falta de investigacion en este campo, no solamente en nuestro pais
sino a nivel internacional, se hace necesario investigar en este campo, convencidos de
que con su realizacion se puede aportar un granito de arena al desarrollo del conocimiento
en el entrenamiento del futbol, tanto en el plano teérico como en el practico.
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RELACIONES OBSERVADAS ENTRE LA FRECUENCIA
DE LAS CONTRACCIONES CARDIACAS (FCC) Y LA
CONCENTRACION
DE ACIDO LACTICO (HLA) DE FUTBOLISTAS SEMI-
PROFESIONALES
AL REALIZAR EL TEST DE CONCONI*

Jaime Cruz
Monica Bolaiios
Jorge Rivas

INTRODUCCION

Sabemos que la célula muscular utiliza tres mecanismos basicos para sintetizar
moléculas de ATP, fuente directa de energia, sin la cual el proceso de deslizamiento de
los miofilamentos de actina entre los de miosina no fuera posible, garantizdndose asi el
acortamiento del musculo, la generacidon de tension y la realizacion de trabajo mecénico.

Los mecanismos en mencion (de la fosfocreatina, lactacidémico y oxidativo), se
diferencian entre si, entre otras cosas por la rapida disponibilidad en el aporte de energia
autilizar en la sintesis de ATP (criterio de potencia energética), asi como por la duracion
de accion del mecanismo (criterio de capacidad energética). Desde estos puntos de vista,
el mecanismo de la fosfocreatina es el de mayor potencia energética y el oxidativo el
de menor potencia energética. En cuanto al criterio capacidad energética, los papeles
se invierten, siendo el mecanismo oxidativo el de mayor capacidad energética y el de
la fosfocreatina el de menor capacidad energética.

El mecanismo lactacidémico ocupa una posicion intermedia en cuanto a los criterios
energéticos de potencia y capacidad.

* Reproducido con autorizacion de la revista Kinesis.
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Es clave para los entrenadores conocer la manera de interactuar los mecanismos
energéticos en dependencia a la intensidad y a la duracion del ejercicio. Debe
haber claridad respecto a la relaciéon inversamente proporcional observada entre los
parametros anteriormente sefialados, particularmente, a lo concerniente al movimiento
de estructura ciclica: a mayor intensidad, menor duracién y viceversa.

Erroneamente se cree que los mecanismos energéticos actiian de una manera
excluyente, es decir que mientras uno actua, los otros estan inactivos. También
se piensa que apenas finaliza la accion de un mecanismo, se conecta per—se y en
forma subita el otro mecanismo. Lo correcto es hablar del predominio de uno de los
mecanismos sobre los otros en un momento determinado, sin descartar claro esta
actividades durante las cuales la participacidén de uno u otro es casi exclusiva. Por
ejemplo en la carrera de los 100 metros planos actua el mecanismo de fosfocreatina
y en el trote moderado el mecanismo oxidativo.

En los ejercicios de estructura ciclica de potencia sub—-maxima (de 20 segundos a
3-5 minutos), es interesante indagar sobre la manera de interactuar los mecanismos
lactacidémico (anaerdbico) y oxidativo (aerdbico).

Sabemos que la mejor expresion de una méxima explotaciéon del mecanismo
lactacidémico, es una altisima concentracion de acido lactico (HLa). Por otro lado,
la mejor expresion de una maxima explotacion del mecanismo oxidativo es el indice
VO, max, es decir el consumo maximo de oxigeno.

La primera relacion claramente definida, es que a medida que aumenta la
intensidad del ejercicio de estructura ciclica, aumenta el consumo de oxigeno y en
proporcidn directa a éste, aumenta la concentracion de HLa, observacion totalmente
valida en la medida que nos aproximemos y superemos el denominado umbral del
metabolismo aerdbico—anaerdbico. Es claro también que indices vegetativos muy
comprometidos con el metabolismo aerébico como lo son la frecuencia cardiaca
y la ventilacion pulmonar, también aumentaran. De estas relaciones surgen varios
interrogantes: ;Coémo explicar que cuando se esta en un 100 % del VO, max (indice
mas informativo de la capacidad aerdbica), se presenta la mas alta concentracion de
acido lactico (indice mas informativo de la capacidad anaerobica)? ;Como explicar
que entre mas se explote el mecanismo aerobico (en términos de ir aproximandolos
al VO, méx), mds anaerdbica se torna la carga (en términos de lograr una altisima
concentracion de HLa)? ;Como explicar que entre mas altas la FCC y la ventilacion
pulmonar (indices vegetativos muy comprometidos con el metabolismo aerobico),
mas anaerdbica se torna la carga?

Las preguntas parecen tener elementos contradictorios, mas sin embargo no son
del caso. En la medida en que entendamos la manera de interactuar de los mecanismos
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energéticos, podremos encontrarle sentido a las relaciones expresadas en los anteriores
interrogantes.

Por ejemplo en condiciones de reposo, cuando consumimos un equivalente
metabolico (1 MET), es decir aproximadamente 3.5 ml de oxigeno, por kilogramo de
peso por minuto, podemos decir que el metabolismo es 100% aerdbico. Sin embargo
seria un error pensar que el mecanismo aerdbico en estas condiciones de reposo
esta explotado al 100%. Calculos realizados a la ligera nos dicen que en reposo so6lo
utilizamos el 5 % de toda nuestra reserva aerobica. Esta gran reserva aerobica se
empezara a utilizar en la medida que pasemos del reposo a la actividad y con mayor
razo6n en la medida que aumente progresivamente el esfuerzo que estemos realizando.

(Coémo relacionar la FCC con la reserva aerobica? La frecuencia cardiaca en
reposo indica que el organismo presenta un metabolismo netamente aerobico, no
explotado en su plenitud.

La FCC maxima indica que se han agotado las reservas aerobicas, que este
mecanismo se esta explotando al maximo, que hemos logrado el VO, max. sin poder
concluir, que en estas condiciones el mecanismo aerdbico explotado al maximo, esté
aportando el 100% de toda la energia que se requiere para la total resintesis de las
moléculas de ATP. La relacion FCC—reserva aerdbica mencionada con anterioridad
no es valida para los ejercicios ciclicos de potencia méaxima (100 metros planos)
precisamente por la corta duracion del ejercicio que no permite el maximo despliegue
del metabolismo aerdbico.

(Qué sucede al recorrer los 1500 metros, con la maxima velocidad posible para
esta distancia? En estas circunstancias se dice que el aporte del mecanismo anaerobico
es del 60% y el del mecanismo aerobico de 40%. En este caso es probable que el
mecanismo aerobico se explote al maximo (se logra el VO, max), sin significar esta
afirmacion que la prueba de los 1500 metros, sea 100% aerdbica. Tampoco sera 100%
anaerobica, pese a que el mecanismo anaerobico lactacidémico (méaxima produccion
de HLa), también puede estar explotado al 100%.

OBJETIVO GENERAL
» Estudiar larelacion entre la Frecuencia de las Concentraciones Cardiacas (FCC) y

la concentracion de Acido Lactico, registrados en futbolistas semi—profesionales
al realizar el test de Conconi.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Estudiar la dinamica de cambio de la FCC y de las concentraciones de HLa, al
presentarse aumentos progresivos de la velocidad de desplazamiento.

» Estudiar dos casos individuales de modificacion de los valores del HLa y de la
FCC, al realizarse el test de Conconi en periodos diferentes.

METODOLOGIA*

Las pruebas las realizaron 19 futbolistas semi—profesionales del Club Deportivo Cali,
durante los meses de febrero (control 1) y junio (control 2) de 1986. Las FCC se registraron
con ayuda de un pulsémetro marca “Polar” y el acido lactico (HLa) se midio utilizando
un lactatometro marca “Acusport”. En el presente trabajo se utilizaron los registros de
FCC y de HLa, a velocidades de 2.5, 3.0, 3.5, y 4.0 metros/segundo. Los datos fueron
procesados con ayuda del programa STAGRAPHICS (Statiscal Graphics System).

RESULTADOS DEL ESTUDIO

Quisimos estudiar la dinamica de cambio de la Frecuencia de las Contracciones
Cardiacas (FCC) y de los valores de Acido Lactico (HLa), al producirse cambios
progresivos de la velocidad.

Los valores que aparecen en la tabla No. 1, son los promedios del grupo. Este analisis
nos permitird discutir sobre la interconexion de los sistemas energéticos y la manera
como se expresan en la FCC y en los valores de HLa.

Tabla NO. 1. VALORES PROMEDIO DE FRECUENCIA CARDIACA
Y DE ACIDO LACTICO EN CADA UNA DE LAS FASES

For ECIDO LACTICO
FASES (LA TIDOS "

FL4SE 1 152 a0

F4tE 2 151 i35

FL4tE 5 163 45

FotE 4 132 25

* Los datos en el siguiente trabajo fueron recolectados por los estudiantes Monica Bolafios y
Jorge Mario Rivas, con la supervision del Doctor Fernando Motta, Jefe del Departamento Médico del
Deportivo Cali. Bajo la direccion del Dr. Jaime Cruz Cerdn los estudiantes en mencion elaboraron
su trabajo de grado titulado “Analisis comparativo en los planos antropométricos y funcional de
futbolistas semi—profesionales en dependencia a las posiciones de juego”.
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Figura 1. Dindamica de la frecuencia cardiaca y el dcido lactico

durante el aumento de la velocidad

Como se observan en la tabla No.1 y en la figura No. 1, el aumento de los indices
estudiados es progresivo e irregular, al pasar de una fase de trabajo a otra.

Con relacion a la frecuencia cardiaca, los quiebres mas notables de la curva, ocurren
al pasar de la fase 1 a la 2 (incremento de 19 pulsaciones) y de la fase 3 a la 4 (Idem).

Entre las fases 2 (3.0 mts/seg) y la 3 (3.5 mts/seg), el incremento es de solo 12
pulsaciones, a partir de una frecuencia cardiaca de 151 hasta llegar a 163 pulsaciones
por minuto.

Respecto a la dinamica de cambio de los valores de HLa, encontramos que el més
brusco incremento se observa al pasar de la fase 3 a la 4 (4.5 Vs. 5 mm/l), es decir
cuando también ocurre un brusco incremento de la frecuencia cardiaca (163 Vs. 182
pulsaciones).

(Como relacionar estos 2 parametros con los principales sistemas energéticos
presentes en el tipo de esfuerzo, es decir el lactacidémico (anaerobico) y el oxidativo
(aerdbico)? Podriamos hablar de un periodo de entrada al trabajo durante las fases 1 y 2,
cuando el organismo a través de mecanismos nerviosos y hormonales, progresivamente
sincroniza las exigencias del aparato motor (en términos de una mayor demanda de
oxigeno y de nutrientes energéticos), con la actividad de los sistemas cardio—vascular,
sanguineo y respiratorio, suministradores de dichos nutrientes.

Una vez termina este periodo, se logra el “nivel 6ptimo de funcionalidad” que ocurre
en el grupo estudiado, cuando la frecuencia cardiaca es de 150 pulsaciones por minuto
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aproximadamente. Estariamos hablando de la expresion del “steady state” durante las
fases 2 y 3. Lo anterior explicaria el moderado incremento de la frecuencia cardiaca
entre las fases 2 y 3 (12 pulsaciones por minuto).

En estas circunstancias el trabajo es predominantemente aerébico, la demanda de
oxigeno se satisface, pero se iran agotando paulatinamente las reservas aerdbicas, en
la medida que se vaya incrementando el ritmo de la carrera.

Precisamente cuando la velocidad de traslacion es de 3.5 mts/seg (fase 3), se observa
un brusco incremento de la frecuencia cardiaca y de la concentracion de HLa (Fig. 1).
Podriamos catalogar a las zonas 3 y 4 como una zona de amplia transicion aerobica—
anaerobica, con un fuerte componente aerdbico (nos estariamos aproximando a los
valores de VO, max), y una cada vez mayor participacion del mecanismo anaerobico
lactacidémico.

Por encima de 180 pulsaciones por minuto el trabajo se torna predominantemente
anaerdbico—lactico; lo anterior significa que pese a la maxima explotacion del
mecanismo aerobico (VO, max), €ste no esta aportando en la unidad de tiempo la
mayoria de la energia requerida para la total resintesis de las moléculas de ATP.

La zona de transicion aerobica—anaerdbica, la ubicamos entre las fases 2 y 4, es decir
entre 150 y 180 pulsaciones por minuto y entre oscilaciones de la concentracion de
acido lactico del orden de los 3.3 y 8.5 mm/l. Por debajo de 150 pulsaciones el trabajo
es predominantemente aerobico (sin que se exprese mucho el sistema lactacidémico) y
por encima de 180 el trabajo es predominantemente anaerdbico—lactico (expresdndose
mucho el mecanismo aerobico oxidativo).

La solucion del segundo objetivo especifico nos permiti6 estudiar las modificaciones
observadas de la frecuencia cardiaca y de la concentracion de acido lactico, mediando
un tiempo de aproximadamente 4 meses entre el primer y el segundo control.

Es de esperarse mejorias en la funcionalidad del organismo en términos de una mayor
economia de las funciones, que se ha de expresar en una menor frecuencia cardiaca y
en una menor concentracion de HLa en cada una de las fases.

Tabla No. 2
FASES
CONTROLES 1 s k4 4
FCC HLa OO HLa FoC HLa FoC HLa
COHTROL 1 148 12 170 29 178 43 135 a.8
COHTROL 2 140 12 167 28 175 3.0 193 G
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Figura 2. Modificacion en términos de mejoria de los valores de dcido lactico (HLa)

y de la frecuencia cardiaca (FCC) al realizarse la prueba en periodos diferentes

ACIDO LACTICO CONTROL 2

ACIDO LACTICO CONTROL |

Analicemos un caso “ideal”, en el cual la frecuencia cardiaca y los valores de HLa del
control 2 fueron menores que los mostrados en el control 1 al realizar la misma prueba.

Como se observa en la tabla 2 y figura 2, este jugador respondié de una manera
satisfactoria al entrenamiento por cuanto al realizar la misma prueba de control,
ésta produjo en el segundo control una menor movilizacién funcional y una menor
perturbacion de la homeostacia, en relacion con el equilibrio dcido—basico.

Este deportista mejord su umbral de metabolismo aerébico y anaerdbico y estara
en condiciones de explotar de una manera mas racional su mecanismo aerdbico y de
expresar una alta productividad de su capacidad fisica, aun en los casos en los cuales
se conecte el mecanismo anaerébico—lactacidémico.

Es necesario recalcar que no todos los futbolistas tuvieron este comportamiento.
A modo de ejemplo analizaremos otro caso que presentd desmejoria de los valores de
la FCC y de la concentracion de HLa, en términos de presentarse aumentados en el
segundo control con relacion al primer control. Es un caso contrario al analizado con
anterioridad.
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Tabla No. 3

FASES
CONTROLES 1 3

Fee | HLa | Foo HLa FCC HLa FCL HLa
COMTEOL 1 | 128 1 150 15 158 2 177 5
CONTROL 2 | 136 2 150 21 163 37 178 5

Figura 3. Modificacion en términos de desmejoria de los valores
de dacido lactico (HLa) y de la frecuencia cardiaca (FCC)

al realizarse la prueba en periodos diferentes

Como se observa en la tabla No. 3, este futbolista empeor6 desde el punto de
vista funcional. Desconocemos los factores externos que pudieron influir en el
comportamiento irregular de los indices sometidos al estudio. Con estos factores se
puede relacionar, la ausencia de los entrenamientos por lesion, errores en las mediciones,
falta de motivacion en la realizacion del segundo control, etc. Un analisis mas cuidadoso
de este tipo de casos le corresponde al entrenador, previa informacion recibida por el

equipo médico.
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CONCLUSIONES

1. Elestudio permitié determinar unas zonas del metabolismo energético, con base
en los valores de la FCC y del HLa, que sin duda alguna seran ttiles al entrenador
para que realice un entrenamiento mas racional.

2. Se determiné una zona de transicion aerdbico—anaerdbica demarcada entre
las frecuencias cardiacas de trabajo del orden de 150-180 pulsaciones por
minuto. Los valores de HLa registrados en estas FCC fueron de 3.3 y 8.5 mm/I
respectivamente.

3. Lo anterior nos indica que los trabajos de estructura ciclica por debajo de 150
pulsaciones por minuto, son trabajos en los cuales predomina el mecanismo
aerdbico. Por el contrario, trabajos sostenidos que provoquen una frecuencia
cardiaca por encima de 180 pulsaciones por minuto, seran de corte anaerobico—
lactico.

4. Paraunamejoria de la capacidad aerdbica de los futbolistas sometidos al estudio,
se recomiendan trabajos de trote sostenido que produzcan oscilaciones de la
FCC entre 150-160 por minuto. En la medida que vaya mejorando su capacidad
aerdbica estos valores pueden elevarse.

5. Un trabajo bien planificado debe producir una economia en las funciones
y perturbaciones menores de la homeostacia, cuando se realizan pruebas
funcionales estandarizadas no maximas. Lo anterior se reflejara en una menor
FCCy en menores concentraciones de HLa cuando se realice la prueba de control
2 respecto a los valores obtenidos en la prueba de control No. 1.

Desafortunadamente lo anterior no se cumple en todos los casos, lo que amerita

la busqueda de las explicaciones y si es del caso, modificaciones en el proceso del
entrenamiento deportivo.
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CARACTERISTICAS MORFOLOGICAS, FUNCIONALES,
BIOQUIMICAS Y MOTORAS DE LOS FUTBOLISTAS
PERTENECIENTES A LA ESCUADRA PROFESIONAL

DEL DEPORTIVO CALI*

Fernando Motta
Jaime Cruz
Jaime Leiva

Se intenta caracterizar desde los puntos de vista antropométrico, funcional, motor
y bioquimico a los futbolistas pertenecientes a la escuadra profesional del Deportivo
Cali. Asi mismo se intenta establecer diferencias morfo—funcionales y motoras entre
los futbolistas en dependencia de la posicion de juego de éstos.

INTRODUCCION

Constituye para nosotros un reto de singular importancia, el investigar aspectos
biomédicos del grupo de futbolistas pertenecientes a la escuadra profesional del Club
Deportivo Cali, equipo de gran trayectoria en los ambitos nacional e internacional.
La simbiosis “trabajo de investigacion—trabajo pedagogico” es una politica del Club
Deportivo Cali, que cuenta con un departamento médico interesado en estudiar aquellos
aspectos biomédicos y pedagdgicos que sin duda alguna inciden en el rendimiento del
jugador de futbol.

Las evaluaciones morfo—funcionales, bioquimicas y motoras que se realizan en
forma sistematica, el procesamiento y el analisis de la informacidn, la “traduccion” del
lenguaje biomédico al pedagdgico, perecen son los puentes que ligan estrechamente el
trabajo cientifico realizado por el equipo biomédico, y el trabajo pedagdgico realizado
por el cuerpo técnico de la profesional del Club Deportivo Cali.

5

Reproducido con autorizacion de la revista Educacion Fisicay Recreacion, Centro Editorial
Universidad de Caldas.
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OBJETIVO GENERAL

Estudiar las caracteristicas morfologicas, funcionales, biomédicas y motoras de los
futbolistas profesionales pertenecientes al Club Deportivo Cali.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

* Realizar un analisis comparativo de los indices sometidos al estudio en
dependencia a la posicion de juego de los futbolistas profesionales.

* Analizar las relaciones existentes entre los indices antropométricos, bioquimicos,
funcionales y motores sometidos al estudio.

MéTODOS, PROCEDIMIENTOS Y ORGANIZACION DEL ESTUDIO

En la investigacion participaron 28 jugadores pertenecientes a la escuadra profesional
del Club Deportivo Cali. Las mediciones se llevaron a cabo al inicio de la pretemporada
del campeonato 1995-1996 (17.07.95).

* Las medidas de la estatura y el peso se tomaron teniendo en cuenta las
recomendaciones hechas para tal fin. Se utilizd una balanza medicinal con
tallimetro incluido marca “Detecto”, con una sensibilidad de 100 gr.

* La determinacion del % de grasa, se realizd con adipometro marca “Lange” de
1 mm de sensibilidad. Se tomaron 6 pliegues cutaneos: biceps, sub—escapular,
suprailiaco, abdominal, muslo y pierna y se utilizo el método Faulkner.

* Enayunasy siguiendo indicaciones nutricionales, el dia inmediatamente anterior
a las mediciones, se realizaron las siguientes pruebas bioquimicas: hemograma,
glicemia, perfil lipidico, acido urico, nitrégeno uréico y creatina.

* Para la determinacion de las curvas de lactato, se utilizo la prueba progresiva
en pista, siguiendo las recomendaciones de Conconi y colaboradores (1982).
En el presente articulo se utilizan los valores de Lactato 1 y FCC 1 (frecuencia
cardiaca), registrados en el momento cuando ocurre un aumento de la velocidad
de la carrera de 3.5 mts/seg. Asi mismo se registraron los valores de Lactato 2
y FCC 2, al momento de incrementar la velocidad de 3.5—4.0 mts/seg., es decir
cuando ocurre la fase de transicion aerobico—anaerdbica, con una participacion
cada vez mayor del mecanismo anaerdbico.

» Lafuerza de los musculos del abdomen se midi6 por el niimero de abdominales
posibles realizados en 30 segundos. El evaluado se coloca en decubito dorsal con
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la cadera y las rodillas flexionadas y las plantas de los pies haciendo contacto con
el suelo. Los antebrazos permanecen cruzados sobre la cara anterior del torax.

» La fuerza de los brazos se midié por el mayor nimero de flexiones de brazos
que se pueden realizar en 30 segundos. El evaluado se encuentra en posicion
decubito supino con los brazos y cuerpo extendido.

» La flexibilidad se midi6 usando el test de Wells.

» La velocidad de desplazamiento se midi6 utilizando la carrera rapida de 30
metros lanzados. Se realiz6 sobre el césped y con guayos. En tres intentos y con
un intervalo de 5 minutos entre repeticion, se tomo el menor tiempo.

» La fuerza explosiva de las extremidades inferiores se midié mediante el test de
squat jump. Se utilizd una placa de contacto conectado a un computador que
suministra la altura alcanzada por el evaluado y el tiempo de vuelo.

* Para el procesamiento de los datos se utilizo el programa estadistico
“Statgraphics”.

RESULTADOS DEL ESTUDIO

Tabla 1. VALORES PROMEDIO DE LOS INDICES ANTROPOMETRICOS
Y DEL % DE GRASA DE LOS FUTBOLISTAS PROFESIONALES
DEL DEPORTIVO CALI (X £ S)

POSICION EDAD |ESTATURAGcm)| PESO(kz) | % GRASA
ARQUER OS5 24+ 18 1855+ 15 EERE ! 139
DEFENSAS 2390+ 17 12827+ 1.7 TE+ 532 119+ 08
LATERALES 227+ 38 1732+ 489 Mlx31 129+ 08
VOLANIES a2 1727+ 38 Max 57 13515

DELANTEROS 0T7x1 1752+ 67 136+ 77 129+ 16

PECOMEDIO DEL 232+ 27 1M62+ a4 3167 13013
GRUPO

Como se observa en la tabla 1, en promedio el grupo presenta una edad de 23.2 afios,
siendo los futbolistas delanteros los mas jovenes y los volantes, los de mayor edad.

Como habria de esperarse, los arqueros y los defensas presentan los mayores valores
promedio de estatura (185.5 cmy 182.7 cm respectivamente) y del peso (78.7 kg. y 79.8
kg. respectivamente). Entre estos valores no se presentaron diferencias significativas
(p > 0.05).
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Al comparar los valores promedios de la talla de los arqueros (185.5 ¢cm) con la
talla de los laterales (173.2 cm), y la de los volantes (172.7 cm), observamos que la
diferencia es altamente significativa (p< 0.01); una tendencia semejante se observa
con relacion a los pesos.

Por otro lado no se presentaron diferencias significativas (p > 0.05) entre las
estaturas de los jugadores laterales, volantes y delanteros. Igual ocurre en cuanto a la
masa corporal.

Estudios referenciados por Godik M. y Popov A., muestran que en la categoria
junior la estatura de los futbolistas soviéticos es de 175 £ 5 cm. y el peso equivalente
a 66 + 7 kg. Los futbolistas soviéticos adultos presentan estaturas y pesos del orden de
los 180 cm y 80 kg., respectivamente.

Un analisis comparativo realizado por los autores anteriores sefialados, demuestra
que en los ultimos 20 afios la estatura y el peso de los futbolistas han aumentado en
forma estable. La estatura del cuerpo de la mayoria de los futbolistas mas destacados
en la actualidad supera los 180 cm y el peso los 75 kg., encontrandose excepciones
como el caso de Maradona.

Godik y Popov, consideran que los hombres con una altura “tipica” (165—-185 cm),
pueden jugar bien al futbol, pero en funcion de su estatura, cada uno de ellos preferira
unau otra posicion dentro del campo. Los futbolistas altos de gran masa corporal, segiin
M.M. Shestakov, presentan unas importantes caracteristicas de peso—inercia. A estos
les resulta dificil ejecutar fintas complicadas, dado que en la carrera y en la detencion
de la pierna que controla el balon se invierte mucho tiempo y esfuerzo.

Los arqueros presentaron el mayor porcentaje de grasa (13.9 %) y los defensas el
menor (11.9 %).

Sin duda alguna el trabajo motor en cuanto a volumen de distancia recorrida
es menor en los arqueros que en el resto de los jugadores, tanto en condiciones de
entrenamiento, como en condiciones de competencia; lo anterior debe incidir en este
indice de composicion corporal.
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Tabla 2. COMPARACION ENTRE LOS VALORES PROMEDIO DE LA EDAD,
LA TALLA, EL PESO Y EL % DE GRASA DE LOS JUGADORES DE FUTBOL
PROFESIONAL DEL AMERICA (1993) Y DEL CALI (1995).

INDIE . EQUIFDS DE FUTBOL PROFESIONAL
AMERICA CALI
EDAD EN AKHOS 25.7 1A
TALLA EN CM. 1751 176.2
PESO EN K. 736 731
% DE GRASA 12.2 130

Como observamos en la tabla 2, los valores promedio de ambos grupos no son
estadisticamente diferentes. La anterior informacion es valiosa puesto que permite ir
elaborando un perfil antropométrico del jugador de ftbol profesional y de esta manera
ir fundamentando cientificamente los procesos de seleccion deportiva.

Tabla 3. VALORES PROMEDIO DE LOS iNDICES BIOQUIMICOS DE LOS
FUTBOLISTAS PROFESIONALES DEL DEPORTIVO CALI (X £ S).

INDICES BIOQUIMICOS
POSICION [P oy 3| Hio% |COLESTERCL|TRIGLICERI-| GLICENIA
{rogie) DO5 mge) (rag¥e)

AR QATERD * 132 41 211 20 12

DEFENSAS 144+ 005| 4635+1.5 | 199+ 22 1515+ 43 | 745+ 45
LATERALES [ 135+ 12| 45&14 | 183+ 21 04+ 115 | 715+ 26
VOLANTES | 1504 | 46+£13 129 + & 118+ 40 | 726+ 21
DELANTERO| 143+ 100|433+ 20| 166+ 18 T3+ 13 | M4+ 33
f;‘l‘l?]'l',‘ 135+ 11| 425+22 | 1754+ 29 | M6+33 | 729+ 31

*Particip6 un solo arquero de la profesional.

Se entiende el por qué los volantes presentaron los mayores valores de hemoglobina
(15 gr. %) y los arqueros los menores valores (13.2 gr. %). Sin duda alguna la
hemoglobina (Hb) es un indice bioquimico muy comprometido con la capacidad
aerdbica del sujeto deportista y es de esperarse que los volantes presenten una mayor

capacidad aerdbica que los arqueros.

Consideramos que el valor promedio de todo el grupo, en cuanto al indice de hemoglobina
esta un poco bajo (13.5 gr. %), méxime si tenemos en cuenta los valores dados por Astrand
(15.8 gr. %) y por Guyton (15 gr. %), referentes a hombres adultos no deportistas.
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Una dindmica semejante se observa con relacion al valor hematocrito (Hto). Los
volantes presentaron los mayores valores (46.6%) y los arqueros, los menores (41 %).

Se espera que los deportistas de alto rendimiento especializados en deportes de largo
aliento (semifondistas y fondistas), presenten un mayor volumen circulante de sangre
en comparacion con las personas no deportistas o con deportistas de alto rendimiento
especializados en deportes de velocidad, velocidad—fuerza, etc. Este aumento del
volumen circulante de sangre se debe segun Koz I. a un aumento del plasma mas
que a un aumento real del niimero de eritrocitos. Por lo anterior es posible que el
valor hematocrito de los deportistas de largo aliento se encuentre algo disminuido en
comparacion con ese valor en personas no deportistas o deportistas especialistas en
otras disciplinas deportivas.

Los futbolistas como sabemos deben poseer una muy buena base aerdbica, deben
ser por asi decirlo futbolistas—fondistas. Solo asi un futbolista puede mantener una
altisima productividad en su trabajo durante los 90 minutos de juego si es preciso. Lo
anterior podria explicarnos el valor promedio relativamente bajo del hematocrito en
los jugadores del Cali (42.5%).

Con relacidn al colesterol y los triglicéridos, observamos que los valores registrados
en los jugadores del Cali (175 mg % y 99.4 mg %), se encuentran por debajo de los valores
registrados en personas sanas sedentarias (211 mg.% y 154 mg.% respectivamente),
sin duda alguna, el ejercicio realizado en forma sistematica provoca una mas completa
movilizacion y utilizacion de los lipidos del organismo.

Se entiende el hecho de que los delanteros presenten los menores valores de colesterol
(166 mg %) y de triglicéridos (73.3 mg %). Su capacidad aerdbica debe ser muy alta,
capacidad que se desarrolla utilizando la carrera contintia, con una intensidad justa
por debajo del denominado umbral del metabolismo aerébico—anaerobico; en estas
condiciones el metabolismo de los lipidos estaria muy comprometido.

Asimismo los valores promedio de glicemia en el grupo (72.9 mg %) se encuentran
algo por debajo de los valores considerados normales para personas sanas no deportistas
(80—120 mg %).

Para el presente trabajo nos intereso registrar durante la realizacion del test de
Conconi, la frecuencia cardiaca y la concentracion de lactato, al inicio y al final de la
zona que consideramos de transicion de un metabolismo anaerdbico en la produccion
de energia. Esta zona se presento cuando la velocidad de la carrera pas6 de 3.5 mts/
seg a 4 mts/seg (tabla 4).
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Tabla 4. CAMBIOS OBSERVADOS EN LA CONCENTRACION DE LACTATO
Y DE LA FRECUENCIA CARDIACA DE ACUERDO A LOS AUMENTOS
DE LA VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO.

VELOCIDAD LACTATO1 FCC 1 LACTATO 2 FCC 2
(r/sg)
35 465 164
4 79 175

La zona de transicion para el grupo investigado se presenta con frecuencias cardiacas
que van desde 164 pulsaciones por minuto hasta 175. La concentracion de lactato en
cada uno de estos valores fue de 4.65 mm/l y 7.9 mm/I1 respectivamente.

Consideramos que por debajo de las 164 pulsaciones por minuto predomina el trabajo
aerdbico y que por encima de las 175 pulsaciones predomina el trabajo anaerdbico.

Tabla 5. VALORES PROMEDIO DE LOS iNDICES MOTORES DE LOS
FUTBOLISTAS PROFESIONALES DEL DEPORTIVO CALI (X £ S).

INDICES MOTORES
FUERTA | FUERTA
PARED DE LOS VELOCIDAD | FUEREA
POSICION |ABDONMINAL| BRATOS FLER]?“‘I"” 30 METROS | EXPLOSTVA
(° DE (" DE (CM) (SEC) (CND)
VECES) VECES)
ARCUERD* 43 40 1964 - -

DEFENSAS MoSxde 33219 11412 436012 | 421 £559
LATERALES I8 xE55 EEE L 12518 435017 37+12
VOLANTES TEX14 1203217 14636 [449£015 | 402 +46
DELANTEROS [ 33332 |2053+£4]1 ld4+£42 4322007 | 47103

FROM. 3405£31 |229£30 12341 432014 | 41553
GRUFO

* Solo participd un arquero de la profesional.

Aunque en las pruebas motoras participé sélo un arquero, los valores mostrados por
éste, estan muy por encima del promedio del resto de los jugadores en cuanto a fuerza
de la pared abdominal, fuerza de los brazos y flexibilidad, indices de la esfera motora
del humano, muy comprometidos con el trabajo que realizan los arqueros.

Los mas veloces en distancias cortas fueron los delanteros; asi mismo éstos mostraron
una mayor fuerza explosiva de las extremidades inferiores, indice muy relacionado con
la velocidad de desplazamiento en distancias cortas.
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El analisis de correlacion mostr6 relaciones estrechas mas no significativas entre la
edad y los valores de lactato 1 (r=-0.84) y entre la edad y la frecuencia cardiaca (FCC2),
registrada cuando la velocidad de la carrera se increment6 a 4.0 mts / seg. (r = -0.82).

Menores valores de lactato y de frecuencia cardiaca, registrados a una determinada
velocidad, suponen una mejor capacidad funcional en términos de una economia de
las funciones organicas. La correlacion negativa entre edad por un lado y los valores
de lactato 1 y FCC2, significa que a mayor edad, menor concentracion de lactato y
menor frecuencia cardiaca al realizar un determinado trabajo. En un grupo tan joven,
cuyo promedio de edad fue de 23.3 afios, se supone que los de mayor edad, llevan mas
afios sometidos a entrenamientos sistematicos y rigurosos y por ende se espera que
presenten un mejor estado funcional.

Se presento una correlacion altamente significativa entre la estatura y los valores
de lactato 2 (r=-0.99 ; p <0.01) y entre la estatura y la FCC2 (r=0.98 ; p < 0.01).

A mayor estatura mayor concentracion de lactato y mayor frecuencia cardiaca? La
estatura puede presentar una ventaja desde el punto de vista de la biomecanica. Sin
duda alguna la estatura estd determinada por la longitud de las piernas. Pasos mas
largos suponen una menor frecuencia de éstos, 1o que podria representar una economia
en la traslacion.

A su vez una mayor estatura supone una mayor masa muscular y 6sea. De ahi la
relacion positiva entre estatura 'y FCC.

Esta misma interdependencia se presento entre la estatura y el lactato 1 (r=0.96 ;
p <0.05) y entre la estatura y la FCC1 (r=0.94 ; p <0.05).

Se observo una relacion negativa y altamente significativa entre los valores de
la hemoglobina y el lactato 2 (r = -0.80 ; p< 0.01). A mayor hemoglobina menor
concentracion de lactato y viceversa. Nos parece logica la relacion, si consideramos que
la hemoglobina esta estrechamente relacionada con la capacidad aerdbica del individuo.

En términos pedagogicos podriamos resumir la anterior relacion de la siguiente
manera: a mayor capacidad aerdbica, mayor umbral del metabolismo aerébico—
anaerobico y por consiguiente menor la expresion del metabolismo anaerobico al
realizar un ejercicio ciclico con determinada intensidad.

CONCLUSIONES

1. Elequipo profesional de Futbol del Club Deportivo Cali lo conforman personas
jovenes con un gran potencial motor y funcional. El promedio de edad del grupo
es de 23.2 afios.

2. Se observan diferencias significativas (p < 0.05-0.01) con relacién a la estatura
y al peso de los jugadores, en dependencia a la posicion del juego. Los defensas
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y los arqueros son los mas altos y mas pesados y los laterales y volantes los de
menor estatura. Lo anterior es necesario tenerlo en cuenta en los procesos de
seleccion y orientacion deportiva.

3. Los arqueros presentan el mayor porcentaje de grasa (13.9 %) y los defensas el
menor (11.9%).

4. Los volantes presentaron mayores valores de hemoglobina que los arqueros (15
gr. % vs 13.2 gr.%). Una dindmica semejante se observa con relacion al valor
hematocrito (46.6 % vs 41%).

5. Los valores promedio de colesterol (175 mg %), se encuentran por debajo de
los valores registrados en personas sanas sedentarias (211 mg % y 154 mg %
respectivamente). Sin duda alguna, el ejercicio realizado en forma sistematica
provoca una movilizacién y utilizacion de los lipidos mas completa y efectiva.

6. Consideramos que la zona de transicién aerobica—anaerdbica ocurre al
incrementarse la velocidad de la carrera de 3.5 mts/seg. a 4.0 mts/seg. La zona
de transicion para el grupo investigado se presenta con frecuencias cardiacas
que oscilan desde 164 pulsaciones por minuto (4.65 mm/l de HLa), hasta 175
pulsaciones por minuto (7.9 mm/I de HLa).

7. Se observo una diferencia significativa entre los resultados de algunos test
deportivo—motores. Los resultados logrados por el arquero de la profesional en
las pruebas de fuerza de la pared abdominal, fuerza de los brazos y flexibilidad,
superan los resultados mostrados por los demas jugadores en dichas pruebas.

8. Los mas veloces en la prueba de 30 metros lanzados fueron los delanteros, que
también mostraron una mayor fuerza explosiva de las extremidades inferiores.

9. El analisis de correlacion mostro relaciones estrechas mas no significativas
entre la edad y los valores de lactato 1 (r =-0.84) y entre la edad y la frecuencia
cardiaca (FCC2), registrada cuando la velocidad de la carrera se incrementa a 4
mts/seg. (r =-0.82).

Asi mismo se presentd una correlacion altamente significativa entre la estatura y
los valores de lactato 2 (r =-0.99 ; p <0.01) y entre la estatura y la FCC2 (r=0.98 ;
p <0.01).

Se observo una relacion negativa y altamente significativa entre los valores de la
hemoglobina y el lactato 2 (r =-0.80 ; p <0.01).

Nos parece l6gica larelacion, si consideramos que la hemoglobina esta estrechamente
relacionada con la capacidad aerdbica del individuo.
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ESTRUCTURA FACTORIAL DE NADADORES CATEGORIA INFANTIL
CLUB ASTROS CALI-COLOMBIA, COMO CRITERIO PARA LA ORI-
ENTACION Y PRONOSTICO DEL RESULTADO DEPORTIVO*

Jaime Leiva
David Camayo

Se realizo6 un estudio retrospectivo, longitudinal, descriptivo en un grupo de escolares
que practican natacion en un club de la ciudad de Cali, con edades comprendidas entre
12.16 y 13.77 afios, donde se evaluaron en cuatro periodos, parametros morfoldgicos,
funcionales y pedagogicos por espacio de dos afios consecutivos.

Mediante el analisis factorial (técnica de analisis de componentes principales) se
establecio la estructura factorial para el grupo de variables morfologicas, funcionales y
pedagdgicas en ambos sexos. La estabilidad de mayoria de variables permitié elaborar
6 modelos que posibilitan el pronostico del resultado deportivo en las distancias de 50
mts, 100 mts, 200 mts, estilo libre en los dos sexos.

INTRODUCCION

“El intenso crecimiento del resultado deportivo exige en la actualidad la busqueda
de nuevos y mas efectivos procedimientos, métodos, formas de organizacion para la
preparacion de reservas deportivas y el estudio de factores que determinan el resultado
deportivo en cada una de las especialidades” Leiva, J.H (1989).

Reproducido con autorizacion de la revista Educacion Fisica y Recreacion, Centro Editorial
Universidad de Caldas.
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Dentro de los variados enfoques investigados empleados en la teoria del
entrenamiento deportivo, un lugar importante en los actuales momentos lo ocupa el
conocimiento y empleo de modelos como método de investigacion.

El proceso de modelacion se caracteriza, como es conocido, por la construccion
y eleccion de algunos “modelos” del objeto investigado (analogo, simulacro, copia)
y servirse de ¢l para la obtencion de una reduccion la cual puede ser reproducida por
analogia original, '%30:33:46.47.80

En las investigaciones tedricas, “el modelo”, tiene generalmente una forma no
real sino significativa, matematica, que permite reproducir las principales cualidades
del original, establecidas a través de los analisis matematico—estadistico, tales, como
correlacion de analisis y analisis factorial de tipo exploratorio utilizado para este fin,
el analisis de componentes principales 7,

La finalidad basica del analisis factorial es la de reducir una gran cantidad de
variables, a otra de menores proporciones, mas manejable de medida. El analisis
factorial descentra las interrelaciones complejas entre variables e identifica a aquellas
que “van juntas” en forma de conceptos unificados. De este modo las dimensiones que
subyacen se identifican como factores 24’43, Un factor, por su parte, es un constructor,
una entidad hipotética, una variable latente, que supone, fundamenta las pruebas,
escalas, y las medidas de casi cualquier tipo (Kerlinger F. N., 1991).

Si los modelos de este tipo reproducen las principales cualidades del original,
este tendra un serio significado cognoscitivo, que permiten no solamente explicar lo
conocido, sino, ademas encontrar un nuevo conocimiento. Una de las tareas propuestas
en esta investigacion fue la de establecer la estructura factorial para nadadores de
ambos sexos en edades comprendidas entre 12.16—13.17 afios pertenecientes a la Liga
Vallecaucana de Natacion, en la ciudad de Cali, indistintamente del grupo etéreo.

JUSTIFICACION

El trabajo con nifios es una tarea ardua y en especial cuando se trata de entrenamiento
deportivo en la edad infantil y juvenil. Ello tiene como base los cambios que suceden
en el organismo a través del proceso de desarrollo humano y en particular en este
rango de edades.

Concretamente en la natacion colombiana no existen estudios longitudinales que
permitan abordar el problema de la preparacion y seleccion de deportistas en periodos
criticos, es decir, en las etapas cruciales dentro del proceso ontogénico del desarrollo
humano. Por otra parte, la falta de conocimiento cientifico del joven deportista ha
repercutido negativamente sobre los procesos de seleccion, donde no se tienen en
cuenta el desarrollo morfo—funcional y motor °.
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OBJETIVOS, METODOS Y ORGANIZACION DE LA INVESTIGACION

OBJUETIVO GENERAL
Establecer caracteristicas morfologicas funcionales y pedagdgicas que determinan
el resultado deportivo en nadadores de ambos sexos categoria infantil “Club Astros”.

OBJUETIVOS ESPECIFICOS

» Observar tendencias de crecimiento en variables morfo—funcionales y pedagdgicas
en ambos sexos durante un periodo de dos afios.

» Establecer nivel de relacion entre variables morfoldgicas, funcionales y
pedagogicas con el resultado deportivo.

* Determinar nivel de estabilidad en variables morfo—funcionales y pedagogicas
como base para el pronostico del resultado deportivo.

METODOLOGIA

POBLACION Y MUESTRA

Para el estudio se tomd como poblacion la totalidad de los nadadores nifios y nifias
escolares de 11 y 12 afios de edad, pertenecientes al Club Astros categoria infantil B
de natacion, adscritos a la Liga vallecaucana.

SELECCION DE LA MUESTRA

El tamafio de la muestra se establecido con base en los resultados deportivos,
seleccionandose los 30 mejores nifos y nifias de la categoria infantil B que figuraron en
el ranking nacional por categorias de la Federacion Nacional de Natacion a diciembre
31 de (1995) .

METODOS DE INVESTIGACION

Pararesolver los objetivos del estudio propuesto se utilizo la siguiente metodologia:

La determinacion de los pardmetros morfoldgicos se realizd segtn la propuesta del
Instituto Nacional de Antropologia MGU (Bunak, V.V., 1941) y bajo las instrucciones
del sector de antropologia deportiva del VNIIFK. La determinacion de la composicion
corporal se hizo por Mateigka (1932). El peso se tomd con ayuda de una balanza
marca “Detecto”, de fabricacion americana con 200 gr. de precision y los pliegues
fueron medidos con un calibrador “HARPENDER” con 2 mm de precisiéon y una
presion de mordida de 10 g/mm. Los perimetros corporales con una cinta métrica
metalica delgada (Smm. de ancho) marca “Stanley” de fabricacion americana'y 1 mm
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de precision. El indice de masa corporal (IMC) se establecio aplicando la Formula
de Quetelek.

Los parametros funcionales como la capacidad vital pulmonar fueron determinados
a través de un espirometro seco TU-64—1-2267—77 de fabricacion soviética con 100
ml de exactitud. Por otra parte, se determind la capacidad de trabajo fisico del grupo
de estudio usando el protocolo de PWC,  (Phisycal work capacity). La medicion se
realizé en una bicicleta ergométrica mecénica marca “Monark” 8§18 ERGOMEDIC.
Utilizando el test de Mellerowicz, H. (1984) modificado, aplicandose una carga inicial
de 30 watios, incrementandose 30 watios cada dos minutos, el pulso (FC) fue controlado
en los 10 seg. previos a cada incremento por medio de un pulsémetro digital POLAR
ACCUREX II modelo 1900472 de fabricacion finlandesa, para estimar el VO, méx se
utilizo la Féormula de Karpman, V. L (1987).

La prueba de desplazamiento en agua se hizo en la piscina de 50 m. de la liga para la
cual se utilizoé un decametro que se extendio aproximadamente 10 m. a lo largo del borde
de la piscina, el evaluado se impulsé desde la pared buscando la mayor distancia posible en
posicion horizontal, es decir, pierna y brazos extendidos en posicion flecha. Para establecer
las caracteristicas de fuerza general se utilizaron test tradicionales como el salto longitudinal
sin impulso y salto vertical segun la propuesta metodologica de Abalakov, V. M.

Las caracteristicas de fuerza especifica fueron establecidas mediante el empleo de los
test de fuerza en agua con velocidad cero (brazos, piernas y coordinacion) (Martensa,
1969), para lo cual se utilizdo un dinamémetro DPU-01-2 tipo reloj, de fabricacion
rusa con 0.5 kg. de exactitud. En la dinamometria manual se emple6 un dinamoémetro
DPR-90 de fabricacion rusa, con 2 kg. de exactitud, el evaluado realizé la maxima
presion con el brazo derecho en total extension 3 veces, se registro el mayor dato.

ANALISIS DE LOS DATOS

Los datos recolectados en la investigacion fueron procesados utilizando el paquete
estadistico SAS a través del cual fueron establecidas medidas de tendencia central,
pruebas de hipoétesis, correlacion de andlisis, andlisis factorial por el método de
componentes principales, y regresion de analisis.

ORGANIZACION DE LA INVESTIGACION

De acuerdo a la muestra seleccionada los nadadores quedaron divididos en dos
grupos, nifios y nifias, evaluados durante cuatro periodos del estudio. Las pruebas
pedagdgicas como salto vertical, longitudinal, la flexibilidad y la dinamometria se
evaluaron en las piscinas de la liga donde realizan sus practicas diarias. Para las pruebas
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morfologicas y funcionales fueron citados a las instalaciones de la Universidad del
Valle. El grupo de estudio se evalud en cuatro momentos: la primera evaluacion en el
mes de marzo de 1996, la segunda en agosto del mismo afio, la tercera y la cuarta en
los meses de enero y agosto de 1997 respectivamente.

RESULTADOS Y DISCUSION

MODELOS CARACTERISTICOS

Por modelo caracteristico se entiende el conjunto de normativas y exigencias
importantes de los componentes de la maestria deportiva que caracterizan el estado de
preparacion que debe alcanzar un deportista con el objeto de buscar las caracteristicas
mas informativas que permitan el pronostico.

En la investigacion teorica el modelo tiene generalmente una forma no real sino
significativa, matematica, grafica, logica, simbolica o verbal. Si los modelos de este
tipo reproducen las principales cualidades del original éste tendrd un serio significado
cognitivo, que permite no solo explicar lo conocido, sino ademas encontrar un nuevo
conocimiento.

En este trabajo se establecio el peso factorial para las siguientes variables:

Talla (cm)
Talla sentado (cm)
Longitud de pierna (cm)
Peso (kg)
Torax normal (cm)
Perimetro de brazo normal (cm)
PWC 170 absoluto (k.g.m)
VO2 max (1/min)
VO, relativo (ml/min/kg)
Tejido graso (kg)
Tejido muscular (kg)
Tejido 6seo (kg)
Espirometria (mi)
Fuerza de piernas (kg)
Fuerza de brazos (kg)
Fuerza en coordinacion con V=0 (kg)
Dinamometria manual (kg)
Desplazamiento (cm)
Salto vertical (cm)
Salto longitudinal (cm)
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Mediante el empleo de la técnica de componentes principales se procedié a condensar
las variables en dos matrices de datos, una para hombres y otra para mujeres, de donde
se extrajeron factores para cada sexo, que nos permitieron explicar la variacion en
un 87.6% en el caso de los hombres y en un 81.9% para las mujeres. El analisis de
componentes principales en el caso de las nifias permitié denominar los diferentes
factores de la siguiente manera:

I Factor. Tejido muscular. Compuesto por variables tales como el peso, parametros
corporales y tejido muscular absoluto (kg), sin embargo la talla y la talla sentado, tienen
espacio en este factor, que explica el total de la dispersion en un 38.4%.

Tabla 1. MATRIZ DE COMPONENTES PRINCIPALES (MUJERES)

TALLL 0.ET970__ |0151636 |-105579 |- m0ia2_ |-099sE7 _ Jozsooll
TALLASEN  |03le0l0  |00s1la)  obssera  |-leoses  |o0veeos o007
LOMGPIER. -S4 0213408 |-:4435ﬂ -416000 |- 26753 [0401174
[EE:D D33l47l |- Dsesds  |ologsos | 02265y D00z |onesedn
TOMOERIAL  |0200146  |-0.004842 0085632 0200044 |-00s7ld  |-0.100150
TEREZOND _ [0mesr2 |- 1l5e0 |u.1153:-:3 |u.13:52m:’. 111735 |- 2081
TERMOSLO _ [0oors |- Troeds  [onoseds  |ooorads  [oness0  |0lislos
TERIIERH 005704 [01azs4s  fonvsran  |o0ls062  [0.l67es0 |- 102570
TWLITOEE D14570__ [Danises  |usesees  |oilals | eard  |oomies
[VOMUOME 0088676 |0346626 |u.4u 1687 |u.1132?3 I TR
[FOMIEE |- 14l [osme0sl  |oss67s  |oi2lsn | Tinse  |0076es
[ 055783 [-o06s0s  |olsa600  |ooo4pas | oF0r  Jo.1as1s)
i D27ET16  Jonen0s plns0  Lpioess  [oplslls  onsrosd
TO% 006716 0106127 Jol7as4 | s4lees  Josomro | 1os7ed
ESNELE -043350  Joooress  |-sases  |odemels  Jodslrrd  |0nzeost
|sz.1:'m«r 0.214007 0203058 |-301605  |oast6ld |- 163ads  |onadsss
FIAURLED 0215160 [ooivdsy [ salors  |ol4s6rs [ 10lse |- 00517
COOEDINA _ |0.240762  o21425%  |-s0474s  J01037as  |-e7947  |0014305
DINAMOHE _ [0152053 0216407 |- 080655 |-.14:-'slu3 0314738 | 415168
[CESILAZ Dlesssa |- Meoss  |onesrel  |o1si4ls |- os7esd  |0o6st0s
SALTOVER  |-035300 0264575 |-083706 0265741 |oO77143 0148403
SALTOLON _ |0.072586  Jo003404  |0104267 0001158 |0506606 |0 552737

El mayor peso factorial esta dado por el peso corporal (0.331), seguido por la longitud
de tronco (talla sentado) y de los perimetros corporales (tabla 1).

II Factor. Capacidad funcional. Aporta un 16.0% al total de la dispersion y se
encuentra constituido por las variables que caracterizan la capacidad funcional como el
PWC, .y el VO, max, sin embargo otros parametros que tienen asiento en este factor son
el salto vertical que caracteriza la potencia a nivel de miembros inferiores y que tiene
una alta correlacion con el tipo de fibra muscular. Con valores negativos se encuentra
el tejido graso absoluto (-0.296) y el deslizamiento en agua con impulso (-0.248).

84



III Factor. Fuerza especial. Esta compuesto por tres variables que caracterizan
la fuerza especial como son la fuerza en agua con velocidad igual a cero o fuerza en
coordinacién (-0.304) la fuerza de brazos en agua (-0.321) y la fuerza de piernas en
agua (-0.301). Este factor aporta un total de 12.1% que sumado a los dos anteriores,
permite establecer el 66.6 % del total de la dispersion.

ANALISIS DE AFINIDAD ENTRE FACTORES (MUJERES)
Para este analisis se procedio a ubicar en planos bidimensionales los diferentes
sujetos en cada una de las evaluaciones y a establecer su posicion a partir de cada factor.

Tabla 2. NOMENCLATURA UTILIZADA PARA CADA SUJETO
EN LAS DIFERENTES EVALUACIONES DENTRO DEL ANALISIS
DE COMPONENTES PRINCIPALES (MUJERES)

B4SE | HOMEEE

b

Hm:p-:ﬁ::-:mpjmun:zzgt—-mu-—-m-:a-r.um':'nmn:-E

EDAD
13.14
12.22
11.43
12 gi
L3095

1211
13, I
11285
1356
1334
1= 50
12 53
13 2%
1% 27
1227
12083
1370

1295
ET0
1270
1270

12 50
14 21
12 47
14 22
14 52
1,2,3,4 = Periodos de evaluacion
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Para esto fue necesario codificar los sujetos en cada una de las cuatro evaluaciones,
lo cual facilita su ubicacion de manera clara y precisa en los graficos correspondientes
(tabla 2).

En la grafica 1, aparece la relacion entre el primero y segundo factor, es decir entre
el tejido muscular y la capacidad funcional. El punto cero en el eje X representa el
valor promedio, el punto (-6) corresponde al valor mas alejado de la media por debajo
de ésta y (6) al valor mas alejado de la media por encima de ella. De otra parte en el
eje Y que representa la capacidad funcional, aparece con valores comprendidos entre
(5) y (-10) con igual caracteristica.

En este primer factor los niveles mas altos corresponden a la deportista (kv) durante
las evaluaciones 2—3 y 4, expresado en los puntos P-J—W con un valor importante tanto
en lo morfoldgico (muscular), como en la capacidad funcional. Vale la pena observar
también los cambios ocurridos en la deportista (IT) a través de los puntos (A-I-O-V),
donde si bien es cierto se nota un incremento en lo morfolégico, su mayor cambio se
da en el mejoramiento de la fuerza especial.

ANALISIS COMPONENTES PRINCIPALES MUJERES

Una mejor vista del segundo factor se tiene en la grafica 3 donde la deportista (IT)
presenta valores no muy altos en capacidad funcional, aun cuando cuenta con niveles
elevados para la fuerza especial (ver puntos A—I-O-V). A diferencia de la nadadora
(KV) quien muestra altos valores en los dos factores.

En el caso de los hombres, seis factores recogieron un total de 90.9% del total de la
dispersion, sin embargo, cuatro factores con un total de 82.6% fueron suficientes para
agrupar la mayoria de variables que participaron en el analisis factorial.

El I factor ha sido denominado, 6steo—muscular y recoge parametros como el tejido
6seo y muscular en valores absolutos, la talla y peso, asi como otras longitudes y algunos
perimetros. Sin embargo, otra denominacidn para este primer factor que agrupa en total
un 50.1% bien podria ser el de dimensiones totales corporales, puesto que recoge las
distintas dimensiones, la altura, volumen y peso. El mayor peso factorial corresponde
alatalla (0.295) seguida del peso corporal (0.293), siendo el mas bajo para este factor
el de la dinamometria manual (0.239).
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Gridfica 1. Relacion de afinidad entre los factores 1y 2.

Gridfica 2. Relacion de afinidad entre los factores 1y 3.

Grdfica 3. Relacion de afinidad entre los factores 2 y 3.
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Tabla 3. MATRIZ DE COMPONENTES PRINCIPALES (HOMBRES)

|PRINI PE1HI FETG PRI PEIHS |ER1ME
TALLL Jo20sma0 0 08 5142 - B0 - 157652 L1577 |0066a0s
TALLASEN  |0251638 sl Jopssirs  Joosseyo  |odmsese | 16267
L OHGPIER Jo 233062 01793 13 -254ssn 4270 Joamsa  Joasssdo
|PESI:I Jozesals | looses - 13706 Jopssldn ) 002107 - 011453
TOMORMAL _ [0247168 142218 | 045321 0217302 0145202 |-.105383
EREZOHD | TN M0 [000EHE JonaEny  |0E LD - 242501
[ERMUEL O oasasee  J3sseo boszsze  foaoodss oisadd ] 113004
DWW TILE |n.1msl4 0243001  londedss  Josmeas  JooessE - 1105
D2MAMAE 0177200 gaagons  Joorioss  oss4ns?  Jo.0e0o0s - 015684
VOAMAYEE  |-214120 026509 [olzsMy o340 Jonanag - 77254
| N Cde650  |onGsa06  |Uatsaas  [0.6deer |0 a0edsd
| NTEEr N VSR CW02158  |OoTaln |- ados
|0z ansrasn 141000 -go7as  foomIm |ongodss

| [N Dnamen  Joomsls  |o0g4ees  |esells  [ol746sz
| RS DodEd  |oSeeTRn  |La191e%  [oals6ad |0.170436
Jozagro? oolzxe  fodessas  Lorites  [oozsrls  |GEERRS
loz1ose7  Joog7ase Jo4odand  |l4oesd  JoI2lss 0045454

Jozz0104 - 114525 - 072770 - 109560 [oorapes | 418230
I 1roasn -253102 L osfeor  looslsss 1 nenono I f40547
Jo.1zon1 0362134 - 1meas  ooolies 0113545 J0.10936l
SALTOLON  |0.1a6991 Oa5o00m  [|-.121165  |-204521 | ENEES | ENTEER

Si comparamos este primer factor con el de las mujeres, puede notarse que en las jovenes
estd mucho mejor definido este factor con variables que caracterizan la masa muscular,
mientras que en los jovenes de la misma edad, se encuentra ain muy disperso, lo cual
consideramos se debe a la maduracion temprana propia de las chicas en este periodo.

De otro lado, el II factor “preparacion fisica general” esta compuesto por el salto
vertical (0.362) y, el salto longitudinal (0.359) con valores positivos, mientras que las
otras variables presentan signos negativos donde se destacan principalmente el tejido
graso (-0.466) y la participacion de algunos perimetros, junto con el deslizamiento en
agua con impulso desde la pared.

El aporte de este factor es de 16.4% al total de la dispersion, con lo cual tenemos
explicado un 66% entre los dos factores. Es interesante destacar como la preparacion
fisica general en este grupo etareo juega un papel mas importante que la preparacion
especial de fuerza.

Para el III factor “preparacion fisica especial de fuerza” la fuerza en agua con
velocidad cero junto con la fuerza de piernas y brazos en agua conforman este factor
todas ellas con un alto peso factorial pero aportando solo un 8.40% al total.

La capacidad funcional recoge el IV factor con un alto peso factorial tanto para el
PWC, , absoluto (0.529) como para el VO, max absoluto (0.534) y un nivel un poco
mas bajo para el VO, max relativo (ml/min./kg) (0.341). El aporte de este factor es el
mas bajo de todos 7.63%.
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Como se anoto anteriormente, se observa una marcada diferencia entre la estructura
factorial de hombres y mujeres en este grupo etareo, a causa de las diferencias de
maduracion propias de esta etapa del proceso ontogénico.

ANALISIS DE AFINIDAD ENTRE FACTORES (HOMBRES)

Al igual que con las mujeres, fueron elaboradas 3 graficas que relacionan los
diferentes factores entre si y permiten observar la ubicacion concreta de cada nadador
a partir de cada una de las evaluaciones.

Tabla 4. NOMENCLATURA UTILIZADA PARA CADA SUJETO
EN LAS DIFERENTES EVALUACIONES DENTRO DEL ANALISIS
DE COMPONENTES PRINCIPALES (HOMBRES)

B4TE HOMEFE HOTI ED AT
1 GRIL & 1215
1 TLI1 E 1261
1 TP11 C 1176
1 £5ll T 1515
1 DC1l E 1176
1 B E1] F 1219
1 DELL & 12.1%
1 LF11 H 114
] PR, i =17
2 LE1D T 1261
2 DELZ K L1261
2 oCl2 L 1215
2 GERL2 T L6
2 TL1z2 fid 1303
] TPz " 1215
] LFL ] 1152
3 TEL= T 1550
3 LE1G Q 1303
B [l E 1216
3 DELZ ] 1303
B DC1s T L6
3 GER1Z W 1302
3 L1z T 1545
' LE1R = 1555
4 Cold W 1263
4 DEl4 T 1355
4 DCl4 1 1512
4 GR14 2 554
4 TL14 3 T
4 LF14 4 1276

1,2,3,4 = Periodos de evaluacion.
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En la grafica 4 se encuentra la relacion entre los factores I y II donde se hallan
diferencias extremas entre los nadadores (JL) y (LF) ubicados cada uno a un bando
distinto del factor I, ain cuando con respecto al factor II ocupan igual renglén, con
valores por debajo del promedio [ver puntos (W-3) y (M—O—4)]. Es interesante
destacar el proceso que tiene el nadador (AB) y la forma como en la medida que pasan
las evaluaciones, el deportista mencionado tiene una evolucion ascendente muy bien
marcada (ver puntos F,J,Q,X) logrando niveles importantes en los dos factores. Igual
tendencia se aprecia entre los factores I y III asi como también entre los factores I y
1V, para las cuatro evaluaciones en el mismo nadador.

Las graficas 4, 5 y 6 muestran la ubicacion de tres nadadores durante las cuatro
evaluaciones registradas a lo largo de la investigacion. Como se desprende de las
diferentes graficas, el nadador (A) muestra un incremento muy marcado entre una
evaluacion y otra, a partir de los diferentes factores y de su relacion entre ellos. En
la grafica 4, por ejemplo, el aumento se sucede desde -2.5 en la primera evaluacion
hasta +2.5 en la cuarta en lo que corresponde al primer factor y no se nota un mayor
incremento para el factor II desde esta grafica. Sin embargo, el comportamiento del 11
factor se aprecia de una mejor manera en la grafica 8, donde el nadador en mencion,
presenta una ligera mejoria a la preparacion fisica general durante la tercera evaluacion,
decayendo ligeramente entre la tercera y cuarta evaluacion.

ANALISIS COMPONENTES PRINCIPALES (HOMBRES)

Grdfica 4. Relacion de afinidad entre los factores 1y 2.
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Gridfica 5. Relacion de afinidad entre factores 1y 3.

Grdfica 6. Relacion de afinidad entre los factores 2 y 3.

Elnadador B, por su parte, se caracteriza por presentar una tendencia al incremento
proporcional en los distintos factores, desde valores negativos en el primer factor durante
la primera evaluacion hasta + 3.5 en la cuarta evaluacion (ver grafica 4). Un cuadro
mas o0 menos similar se observa en los demas factores. Sin embargo, el nadador C aiun
cuando es el que presenta los mejores resultados deportivos no presenta igual tendencia
que los anteriores y por el contrario a excepcion de la relacion factor I y factor II donde
se observa una tendencia al incremento luego de la segunda evaluacion, la relacion del
factor II con el factor III se mueve por debajo del promedio tanto para uno como para
otro factor (ver grafica 6).
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Se puede llegar a pensar que este ultimo puede ser el nadador mas perspectivo
en la medida que esta desarrollando su potencial morfologico pero estaria pendiente
por desarrollar sus capacidades funcionales y de fuerza a niveles tales que permitan
garantizar excelentes resultados deportivos en los proximos afios.

PRONGSTICO DEL RESULTADO DEPORTIVO

La complejidad del pronostico del resultado deportivo en jovenes atletas consiste
en que la mejoria en el resultado deportivo, se realiza en un fondo no concluido de
desarrollo, es decir, los éxitos o fracasos no se explican inicamente por el entrenamiento
en si mismo, sino también por los cambios morfologicos, funcionales y psicofisiologicos
que tienen lugar durante el proceso de desarrollo.

Es de anotar que de acuerdo con la teoria y la practica de la prediccion, esta solo es
posible en el caso de que los cambios mantengan un caracter estable. Si estos cambios
en las diferentes variables son casuales, un prondstico seguro es imposible.

Una vez conocido el nivel de estabilidad de la mayoria de variables, se procedio
mediante el método de regresion lineal multiple a elaborar modelos de regresion para
cada distancia en cada uno de los sexos. En el caso de las mujeres, la probabilidad fue
del (F<0,05) en tanto que para los hombres dicha probabilidad fue de (F<0,20).

El primer modelo (tabla 6) para la distancia 50 mts libres damas explica el grado de
prediccion de la variable dependiente (R2) alcanzando un valor de 73.02%, y es la talla,
la variable que mayor aporta con un nivel de probabilidad (F<0,0001); las otras dos
variables que forman parte de este modelo son el tejido graso (kg) y la dinamometria
manual (kg). Dicha estimacion tiene la siguiente presentacion:

T50 =77.11488755 - 0.27135366 (x,) + 0.18114257 (x,) - 0.16529735 (x,)

Donde:
T50 = Tiempo para la distancia 50 mts
x, = Talla (cm)
x, = Tejido graso absoluto (kg)
X, = Dinamometria manual (kg).

Aplicando el modelo de pronostico con la nadadora (ML) el resultado estimado
para la distancia fue de 30.64 (seg.) y el resultado real para la misma fue de 30.66
(seg.), es decir, una diferencia bastante estrecha que muestra las bondades del modelo
de prediccion, para esta distancia.

92



Es de anotar, que el modelo de prediccion con mayor nivel de explicacidn (tabla 7)
corresponde a la distancia 200 mts libre hombres. El cual explica el resultado en un
85.25%. En €l participan seis variables: dos morfoldgicas (torax normal y perimetro
de brazo normal), una funcion (espirometria) y tres de preparacion fisica especial.

La ecuacidn tiene la siguiente presentacion:

T200 = 234.20177799 + 0.48253670 (x,) - 4.25099586 (x,) - 0.00409838 (x,) -
1.84550286 (x,) + 0.01185371 (x,) - 0.24144809 (x,)

Donde:
T200 = Tiempo para la distancia 200 mts
x, = Perimetro de térax normal (cm)
X, = Perimetro de brazo tenso (cm)
x, = Espirometria (mi)
x, = Fuerza de piernas (kg)
x, = Desplazamiento (cms)
x, = Salto vertical (cm)

Para la aplicacion del modelo de prediccion en esta distancia, se tomo como
ejemplo al deportista (LV) y calculamos los valores estimados para tres de las cuatro
evaluaciones, encontrando los siguientes valores:

Tabla 5. DIFERENCIA ENTRE EL VALOR ESTIMADO
POR LA ECUACION Y EL VALOR REAL EN COMPETENCIA

Walor Estintade Walor Feal D erencia
159,13 15916 1K
1507 152.0 143
15073 15021 052

Es necesario advertir, que si bien es cierto que los modelos establecidos contribuyen
a orientar los procesos de entrenamiento, asi como también los de seleccion deportiva,
no quiere esto decir de manera alguna que ellos sean infalibles y deban tomarse como
criterio Unico de trabajo.

Los margenes de error no son altos pero existen y deben ser tenidos en cuenta a la
hora de utilizarlos y sin lugar a dudas se debe continuar la investigacion en esta direccion
con estudios longitudinales que permitan un mejor nivel de estabilidad en el pronostico.
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Tabla 6. MODELOS REGRESION PARA LAS DISTANCIAS

REGRESION 50L = VARIABLES PARA MUJERES
Step 3 Variable DINAMONE Entered R - square = 0.73029845 C (p) = 26.94020337

oF
Eegression
Error
Iot=l

Yanabk

IN IERCEF
ILLLA

D
DITAMONE

S of Squares

3
Z
Z5

Faramneer
Estinrate

TL11455755
-0,27155580

015114257
-0, 18529935

Iflean 5 quare
05, 17521
25,1771 52401
D5, 55255546

S tandard
Ermr

7035148770
0,04524a81 5
005515971
0,057a047 1

Bounds on condition number: 1.386885, 11.30242

REGRESION 100L = VARIABLE PARA MUJERES
Step 2 Variable TALLA Entered R-square = 0.70697804 C(p) = 7.52642971

Eegession
Enor
lotal

Warmh k

IHIEECEF
TALLA
COOEDIM A

DF

3
22
25

Faranmeter
Estmmte

141,55999001
046765142
16051340

S of quares
639, 2000551
265,00169265
Q0 BR198848

Standard
Ervor

M IE361340
0,163,
042877187

Bounds on condition number: 1.576918, 6.307672

94

DE 50,100 Y 200 MTS ESTILO LIBRE (MUJERES)

F Frob=F
22,72507148 19,55 00001
114442552
Type I
S of squams F Frob=F
137,5453787 120,15 00001
3 20206512 31,63 00001
5,57908152 7,50 0,0120
5,52353108 598 00231
Meand quare F Frob=F
319, 0514791 21750 0000
115257258
Iype O
Sum ofsquares F Pwb=F
51867184051 4500 0,000
04 S6aIB1TT 20 0008
161, 52035551 1401 00011



REGRESION 200L = VARIABLES PARA MUJERES

Step 3 Variable SALTOLON Entered R-square = 0.70016468 C(p) = -4.02957750

Regression
Enor
Total

Vanahk

INTERCEF
TALLL

SAT TOVER
SLTTOLOM

DF

3
2
25

Parareter
Estrrate

32302242014

-0,00640007 1
00174620
-0,17391 306

Surn of Sgmaes
1411,89306914

512,97554624
1730,86261 538

Standard
Ermmr

3134726216
019337349
0,20047030
006255403

Bounds on condition number: 1.147698, 9.93936

Ivlan Soquare
403, 98435638
23,58097976

Tyge 11

Sn of syuares

250592419023
B38,2591 76508
21254499913
150497621 54

F  Frob=F
17,12 10,0001

F Prob=F

106,23
27,09
201
f,32

00,0001
0,0001
0,006
00192

Tabla 7. MODELOS DE REGRESION PARA LAS DISTANCIAS

REGRESION 50L = VARIABLES PARA HOMBRES

Step 3 Variable D Entered R-square = 0.43105743 C(p) = -2.03519403

Begression
Ewor
Total

Varahk

[MTERCEF
D

Ivl
CODORDIH &

LF

3
26
209

Fammneter
Estivate

35,42340014

0, 10656325
-0,12457374
-0,2236641 5

Sn of Sopoares
24 B2101067
3257582600
57, A5680667

Stardard
Eror

165305796
0053034559
007072914
0,14479199

Bounds on condition number: 1.555648, 12.34387

95

Wk an Sepmare
822700356
1,252091269

Toype O
Swrn of squares

ST4, 11587766
2,216325010
3700059
4 6TET1985

DE 50, 100 Y 200 MTS ESTILO LIBRE (HOMBRES).

F FPmob=F
6,57 00019

F Puob=F

458,22 0,0001
1,77 0,1951
3,10 00902
303 00843



REGRESION 100L = VARIABLES PARA HOMBRES
Step 3 Variable LONGPIER Entered R-square = 0.61074786 C(p) =-5.16801972

OF  Swnof Souares Ilean 5opare F  Pmoh=F

Fegressim 300 55421997203 13473995268 13,60 0,0001
Error 26 35322453863 1358557072
Total 29 90744451667

Parare ter Standard Tope 1T
Warahle Estirrate Error Swnofsguaks F Prh=F
INTERCEF 11301595483 16,03265241 67506605555 40 69 0,0001
LOMGFIER. 0293284584 0,18752454 3437352067 2,53 01238
PEFRZIOND 236831586 034529122 253,47485828 13,66 0,0002
FZAPTERN -2 15260662 063386614 156679427726 11,53 0,002
Bounds on condition number: 1.20616, 10.5005
REGRESION 200L = VARIABLES PARA HOMBRES
Step 8 Variable DESPLAZ Entered R-square = 0.85256697 C(p) = 35.12474318

DF  Swmnoflqumres Mean 5 quare F  Prabh=F

Eemession & 134202180912 AR ENHRED 17 0,0001
Ermor 4 BR2AGFT55 10,09692424
Tofl = 15751 5086667

Pammeter A tandard Iype I
WVarehk Eztinmtz Enor  Swmofsquares F Pob=F
INIEECEF 23420177798 1429035542 111, 960E1908 268 50 00001
IOHEMLL 048253670 0,26 140020 3 40577261 341 00708
PEEBZONHO -4, 250055 0710435846 36T, T TR 3,42 00001
ES FIROME - 0,004 00535 Q0000 R3] 177, 1954000 17,55 0,004
FZAPIEEN -1 84550084 05430056 1164, 54620060 11,54 00025
DESPLAZA 00118537 000825043 17,915359 1,74 0,199%
SALTO VER-0.24144809 0.07994978 92.08778868 9.12 0.0061

Bounds on condition number: 2.678296 58.57768

CONCLUSIONES

Este primer trabajo realizado en joévenes escolares que practican natacion,
pertenecientes a un club deportivo de la ciudad de Cali, donde por espacio de 2,0 afios
se evaluaron parametros morfologicos, funcionales y pedagdgicos, permiten presentar
las siguientes conclusiones:

96



1. Como es conocido, este periodo del proceso ontogénico es caracterizado por un
crecimiento dinamico y un amplio nivel de maduracion de drganos y sistemas, sin
embargo, este trabajo no permiti6 observar diferencias estadisticas significativas
en la mayoria de parametros entre las cuatro evaluaciones tanto en el grupo de
niflas como en el de jévenes nadadores.

Solamente variables como el peso y la superficie corporal, en las nifias asi como

el perimetro de torax normal y perimetro de téorax en inspiracion mostraron

diferencias estadisticas significativas (p (0.05) entre la primera y la cuarta
evaluacion, condicidon esta que de alguna manera explica las diferencias
estadisticas halladas en las distintas evaluaciones para los indicadores de fuerza
especial (fuerte en agua con velocidad = 0, fuerza de piernas y fuerza de brazos).

En los nifios por su parte, estas diferencias estadisticas (p (0.05) fueron propias

de variables tales corno la talla sentado y torax en inspiracion entre la primera

y la cuarta evaluacion, algunos pliegues cutaneos, y al igual que en las nifias las

variables de fuerza especial.

2. Mediante el analisis factorial, utilizando la técnica de componentes principales,
se establecid la estructura factorial para un grupo de variables morfologicas.
Funcionales y pedagogicas en ambos sexos lo cual permite establecer algunas
diferencias entre los dos sexos, tanto por la constitucion de los factores como
por su aporte al total de dispersion, los cuales se pueden resumir de la siguiente
forma:

a) En las mujeres cinco factores fueron suficientes para establecer el 81.90%
del total de dispersion en tanto que para los hombres, cuatro factores recogen
igual valor. Los dos primeros factores en las mujeres suman un total de 54.4%,
mientras que en los hombres solo el primer factor recoge un total del 50,1%.

b) El primer factor en las mujeres por las variables que lo conforman se ha
denominado tejido muscular y el segundo capacidad funcional. En los
hombres, por su parte en el primer factor tienen espacio la estructura 6sea y
muscular y el segundo factor caracteriza la preparacion fisica general. Por
otra parte el factor I1I en las mujeres recoge las variables propias de la fuerza
espacial mientras que el factor IV en el mismo grupo se relaciona con la
proporcién corporal, el tejido 6seo principalmente, en tanto que el grupo de
los hombres recoge en esos mismos factores la preparacion fisica espacial y
la capacidad funcional, respectivamente.

¢) Los andlisis de afinidad para las dos poblaciones permiten tener de manera
grafica una informacion agil sobre el comportamiento de los factores y su
relacion entre ellos. Gracias a la estabilidad de la mayoria de variables,

97



mediante el empleo de la regresion lineal multiple se elaboraron 6 modelos
que permiten el pronoéstico del resultado deportivo para las distancias 50—.
100 y 200 mts estilo libre en los dos sexos, lo cual permite a entrenadores y
especialistas, de manera facil y segura acceder al pronostico del resultado en
grupos de esta edad con iguales caracteristicas.

RECOMENDACIONES

Los resultados que arroja este primer trabajo realizado en un grupo de nadadores
pertenecientes al club Astros de la ciudad de Cali, donde se evaluaron una serie de
variables morfo—funcionales y pedagogicas a lo largo de 2 afios permiten sugerir las
siguientes recomendaciones:

Es necesario comenzar a implementar sistemas de orientacion y seleccion deportiva
confiables propios para nuestra poblacion que permitan detectar las capacidades de los
nifios y los jovenes deportistas en las diferentes etapas del perfeccionamiento deportivo.

Utilizar los factores hallados tanto para hombres como para mujeres a través de la
técnica de componentes principales para establecer la estructura factorial del resultado
deportivo a partir de las variables morfologicas, funcionales y pedagogicas.

En el campo de la educacion fisica y el entrenamiento deportivo y en cualquier
disciplina, se deben conocer las leyes biologicas que rigen los procesos de crecimiento
y desarrollo de los nifios, jovenes y adolescentes con el fin de realizar una distribucion
de éstos en subgrupos y/o categorias mas homogéneas que como se puntualizé en la
investigacion no se justifica tener la edad cronolégica como Unico criterio.

Adelantar estudios longitudinales en los distintos estilos y distancias que permitan
predecir con antelacion las posibilidades reales de los deportistas con el objeto de
evitar pérdidas innecesarias de tiempo y dinero tanto para el deportista como para las
instituciones.

Los resultados de este primer trabajo confirman una estabilidad de la mayoria de
variables morfo—funcionales y pedagdgicas (motoras) lo que permite elaborar modelos
para el prondstico del resultado deportivo en las distancias de 50 mts., 100 mts. y 200
mts. estilo libre, modelos que se recomiendan utilizar para la preparacion y seleccion
de nadadores en estos grupos etareos con iguales caracteristicas. Sin embargo, para una
mejor idea del estado real y capacidades potenciales del deportista, es importante una
evaluacion mas completa a partir de las variables que participan del analisis factorial
tanto en hombres como en mujeres.
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SOBRE ALGUNOS ASPECTOS DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO
EN RELACION CON EL CICLO MENSTRUAL

Elena Konovalova

El crecimiento constante del nivel de los resultados deportivos plantea la necesidad
a los entrenadores, las deportistas y la comunidad cientifica de buscar los medios y
métodos alternativos, diferentes al incremento de las cargas de entrenamiento, que
llegan a veces practicamente a los limites de las posibilidades funcionales de las
atletas. Las cargas de alto volumen e intensidad constituyen un medio eficaz del
desarrollo de la capacidad fisica de trabajo en las deportistas, pero el efecto benéfico
de estas cargas se logra siempre y cuando se tengan en cuenta las particularidades
individuales®®'” de las atletas, entre ellas una tan importante como el ritmo bioldgico
femenino.

Desde el inicio de la practica deportiva es preciso tener en cuenta las caracteristicas
particulares del organismo femenino, que posee muchas diferencias con respecto
al masculino en lo concerniente a lo fisiolégico, morfologico, psiquico y demas
aspectos. Y sobre todo hay que actuar de una manera minuciosa cuando se trata del
entrenamiento de las jovenes. Se conocen casos, donde nifias o jovenes con muchas
perspectivas en el campo deportivo repentinamente abandonan la practica, y todo
porque muchas veces no hay conocimiento necesario sobre la preparacion femenina.

A nivel mundial existe el problema del traspaso exitoso de las muchachas de los
grupos juveniles hacia los grupos de las deportistas adultas. Y en esto también tiene
que ver mucho el inicio y el ritmo de la maduracion biologica de la joven deportista,
que como es sabido tiene un diapason bastante amplio. Aqui el entrenamiento debe
ser mas cuidadoso aun, porque la practica deportiva planteada sin tener en cuenta
estas especificidades puede en algunos casos perjudicar la formacion del joven
organismo.
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En el presente articulo vamos a centrar la atencion en la particularidad bioldgica
mas pronunciada del organismo femenino: la funcién menstrual, la periodicidad de
la cual ejerce una influencia considerable en todo el organismo, y en particular, en la
capacidad fisica de trabajo.

EL CICLO MENSTRUAL Y SU REGULACION

El ciclo menstrual representa una de las revelaciones del complejo proceso biologico
del organismo femenino, que se manifiesta en los cambios periddicos de la funcion
del sistema sexual con las oscilaciones ciclicas simultaneas del estado funcional del
organismo femenino: sistema nervioso, cardiovascular, endocrino y otros.

El ciclo menstrual se cuenta desde el primer dia de la menstruacion hasta el primer
dia de la menstruacion siguiente y se repite generalmente cada 21-28-35-42 dias. El
ciclo de 21 dia se encuentra en 28% de las mujeres, el de 28 dias en 54%, el de 35 dias
en 12% y el de 42 dias en 6% de las mujeres. Como el ciclo mas comun se considera
el de 28 dias, que ademas cuenta con el mayor porcentaje respecto a los demas'.

Tomando como base el ciclo regular de 28 dias, se podrian distinguir dentro de este
las siguientes fases!!:

1) Menstrual (1-3 hasta 7 dias);
2) Postmenstrual (dias 4-12);
3) Ovulatoria (dias 13—14);

4) Postovulatoria (dias 15-25);
5) Premenstrual (dias 26-28).

Existe también otra clasificacion® de las fases del ciclo menstrual, donde se
distinguen basicamente tres: la menstrual, la folicular y la lutea. Esta division tiene
que ver directamente con los siguientes periodos:

*  “De hemorragia menstrual” (del 1 al 4-5° dias), o de “degeneracion endometrial”
(que en realidad constituye la fase final del ciclo);

* “Folicular”, o “proliferativa”, que se caracteriza por el desarrollo de un foliculo
maduro con la influencia de las gonadotropinas, la hormona estimulante
del foliculo (FSH) y la hormona luteinizante (LH), como también por un
espesamiento del recubrimiento del ttero bajo la influencia de los estrogenos;

* “Lutea”, o “progestacional”, influenciada por la progesterona, que comienza
después de la ovulacion y sigue hasta la fase menstrual.
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Segun la clasificacion anterior, se puede observar que la especificidad principal de
un ciclo menstrual normal la constituyen dos fases de los cambios en el sistema sexual,
determinados por las funciones de los ovarios: la fase de la maduracion del foliculo con
la ovulacion posterior y la fase del luteo. No obstante, dentro de estas mismas fases
la dindmica de algunas funciones vitales del organismo resulta muy variada, y por lo
tanto para los efectos de planificacion y construccion del proceso de entrenamiento de
las deportistas se hace mas pertinente optar por la primera clasificacion.

La menstruacion en si consiste en el desprendimiento del endometrio (la mucosa de
la matriz), que surge al final del ciclo y se acompafia por el sangrado fisiologico de los
genitales de la mujer. Aunque existen algunos datos que constatan que estos sangrados
ciclicos se pueden presentar también sin la ovulacién. Las primeras menstruaciones
aparecen generalmente entre los 12 y 15 afios de edad y duran hasta los 45 afios
aproximadamente. La primera menstruacion lleva el nombre de menarquia. En la
mayoria de las jovenes un ciclo menstrual normal se establece en el transcurso de los
6—12 meses después de la menarquia. Las menstruaciones no sistematicas, escasas y con
poco sangrado no constituyen una patologia dentro del primer afio de la formacion de
la funcion menstrual®.

Teniendo en cuenta que la funcion del sistema hipotalamo—hipoéfisis todavia es
insuficiente al inicio del periodo de la pubertad, después de la menarquia se presentan
con alta frecuencia los ciclos menstruales sin la ovulacion. Asi, en el primer afio después
de la menarquia en 2/3 de las nifias se observan los ciclos sin ovulacion, y en 1/3 de
las nifias que tienen mas de un afio de la edad menstrual. Entre los 12 y los 15 afios
de edad los ciclos sin ovulacion se detectan en 44—50% de las jovenes'. Seglin los
datos obtenidos por Brisson et al.?°, de acuerdo a la temperatura basal del cuerpo y las
mediciones de la progesterona en el plasma, entre un 55% y un 90% de los ciclos en
los dos afios posteriores a la menarquia son anovulatorios. Como un suceso patologico
se considera la ausencia del ritmo estable de las menstruaciones a partir de un afio
después de la menarquia.

Laregulacion principal de la funcion menstrual es la regulacion neurohumoral, que
se realiza a través de los cinco eslabones: la corteza cerebral, el hipotalamo (esfera
subcortical), hipdfisis, glandula sexual femenina (ovario), tejidos y 6rganos periféricos
que reaccionan a las hormonas sexuales. Con la regulacion de la funciéon menstrual
esta relacionada mas que todo la parte anterior de la hipofisis, donde se producen
las gonadotropinas, aunque en dicha regulacion también intervienen las hormonas

20 Citado por: WELLS L. Christine.
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hipotalamicas. Asi, en la primera mitad del ciclo menstrual predomina la accion de
la hormona foliculo—estimulante (FSH), en la mitad del ciclo la FSH y la hormona
luteinizante (LH), y en la segunda mitad la LH y la prolactina (PRL).

CAMBIOS FUNCIONALES EN EL ORGANISMO FEMENINO
DURANTE EL CICLO MENSTRUAL

El estado funcional de los diferentes sistemas y organos y la capacidad fisica de
trabajo en general se encuentran en una determinada dependencia de las fases del CM.
Aun en el afio 1890, Ott D.O."* definié la periodicidad de los cambios fisiologicos
ondulatorios en el organismo de la mujer a causa del CM.

En lo referente a la auto sensacion general, las fases premenstrual y menstrual son
las que mas presentan cambios en este sentido. En algunas mujeres el estado general
varia considerablemente faltando 1-2 dias para la menstruacion, en otras durante la
fase de menstruacion (se observa la irritabilidad elevada, bajo rendimiento, cansancio,
se perjudican las funciones de oido, la atencion, se presentan dolores en la parte baja
del abdomen y la espalda), y por ultimo hay mujeres que no sufren cambios notorios
en su estado y no presentan ninguna sensacion desagradable'®.

Estos cambios ciclicos en el organismo de la mujer demuestran la importancia de
un buen funcionamiento de las goénadas femeninas. Algunos cambios en el estado
funcional de estas glandulas pueden provocar reacciones en cadena, afectando la
actividad de otros 6rganos y sistemas ¢ incluso llevando en algunos casos a estados
patologicos. Ademas, el deterioro neurohumoral en algunas mujeres causa el asi
llamado sindrome premenstrual, con la necesidad de recurrir a los medicamentos en
esta fase y en ciertos casos a la ayuda médica. La mayoria de estas mujeres sufren
cambios a nivel metabdlico, que se reflejan en el hinchazon, junto con el aumento
considerable del peso corporal. Esto se puede acompafiar con el vértigo, nauseas, vomito,
endurecimiento de las glandulas mamarias, insomnio, dolores en la parte lumbar y
abdominal y otros sintomas. Para explicar el origen de dicho sindrome existen multiples
teorias, entre ellas las de desbalance hormonal, de alergia, de cambios funcionales en
el sistema nervioso, etc.

En las deportistas el sindrome premenstrual se registra en 28,8%! . Este se encuentra
en menor porcentaje en las nifias que comenzaron la practica deportiva antes de la
menarquia (25,9%), comparado con las que comenzaron a entrenar después de esta
(40%). Existe también una relacion entre la edad del inicio de la practica deportiva y

Citado por: POJOLENCHUK Y.T., SVECHNIKOVA N.V. 1987.
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dicha patologia: asi, las deportistas que comenzaron la practica del deporte a los 8 afios
de edad y antes, y en las cuales las cargas se han ido incrementando gradualmente, sufren
mucho menos del sindrome premenstrual (en 17,8%), que las nifias que se incorporaron
a la practica deportiva mas tarde, en el periodo inmediatamente prepuberal (37%),
y tres veces menos que las nifias que iniciaron los entrenamientos durante los 6—12
meses después de la menarquia (50% y 44,7% respectivamente). Entre las deportistas
de alto rendimiento el sindrome se observaba en 21%, respecto las deportistas de nivel
medio (30%).

Teniendo una nocién sobre el CM y las posibles alteraciones en su formacion, se
hace evidente la importancia de conservar un buen funcionamiento de las gonadas
femeninas. Y la atencion especial por parte del pedagogo en este sentido se requiere
en el periodo de la maduracion sexual, cuando las cargas fisicas no adecuadas (en
este caso excesivas) pueden frenar la llegada de este periodo, detener la menarquia
y provocar cambios perjudiciales en el sistema hipotalamo—hipofisis—gonadas. Una
planificacion racional de las cargas de entrenamiento, teniendo en cuenta los cambios
ciclicos de las jovenes y mujeres, permiten utilizar con mas eficacia las reservas del
organismo femenino.

LA CAPACIDAD DE TRABAJO EN LAS DEPORTISTAS
DURANTE EL CICLO MENSTRUAL

Alo largo del estudio de la problematica del deporte femenino se han visto diferentes
posiciones con respecto a la relacion entre los resultados deportivos y los cambios
funcionales ciclicos en el organismo de las deportistas. Algunos autores consideran que
las deportistas sanas pueden entrenar y participar en las competencias durante la fase
menstrual sin ningun contratiempo”!”. Asi mismo, otros autores adoptan una posicion
contraria, justificando la limitacion e incluso el cese total de la actividad deportiva de
las mujeres durante la menstruacién, debido a la posibilidad de perjuicio de la practica
deportiva en el organismo femenino en esta fase®'*. Pero existe también un tercer grupo
de autores, que considera que las deportistas de alto nivel pueden entrenar y competir
durante la fase menstrual, y subrayan la importancia de estudiar las particularidades
individuales de la reaccion del organismo de las atletas durante todas las fases del CM,
teniendo en cuenta la modalidad deportiva y la planificacion respectiva de la carga®# %18,

De acuerdo a lo anterior, en la literatura especializada no se observa la unanimidad
de criterios en este asunto, y muchas veces los datos encontrados son incluso
contradictorios. Ademas, los datos de algunas investigaciones constatan que en la
practica este problema todavia no se aborda con la merecida atencion.
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En este sentido son interesantes los resultados de las encuestas y entrevistas con los
entrenadores de las selecciones nacionales de basquetbol de algunos paises europeos,
realizados por Korop Y.A y Kvale A.Y'"?. Segtn estas encuestas, el 20,1% de los
entrenadores destaca que en el primer lugar se encuentran las dificultades relacionadas
con las particularidades bioldgicas del organismo femenino. La relacion de las fases del
CM con la capacidad de trabajo tuvo diferentes opiniones por parte de los profesores,
donde 68,9% reconocen que hay cambios en el nivel de la preparacion de acuerdo a
la dinamica del ciclo. El 58% de los entrenadores destacaban la influencia negativa de
la fase menstrual en la parte fisica, tactica, técnica y también psicoldgica. El 17% de
los encuestados consideran que en la fase menstrual es necesario disminuir la carga, e
incluso en algunos casos liberar a las deportistas de los entrenamientos. Pero resulta
alarmante el hecho de que en la practica el 91% de los entrenadores no llevan el conteo
del CM de sus alumnas.

A continuacion se presentan los datos de algunas investigaciones, en las cuales se ha
hecho el andlisis de la capacidad de trabajo de las deportistas (mujeres en la mayoria de
los casos) en la fase menstrual y también algunos a lo largo de todo el ciclo menstrual.

Asi, Kappadoro F. y Mariani E.'® del Instituto italiano de medicina deportiva han
registrado el descenso del nivel de la capacidad de trabajo durante la fase menstrual
entre las deportistas de alto nivel de 17,25 + 4,88 afos de edad: 7,4% en voleibolistas,
9,5% en judocas, 12,5% en basquetbolistas y 9,1% en esgrimistas.

Los datos de las investigaciones del Instituto de cultura fisica de Kiev'® constatan
sobre el cambio del nivel de la capacidad especial de trabajo de las nadadoras durante
las diferentes fases del CM asi: el indice de la resistencia especial (la velocidad en
la distancia / la velocidad maxima) es mas alto en las fases Il y IV (postmenstrual
y postovulatoria) con el valor de 0,95 para ambas y es mas bajo en las fases [ y V
(menstrual y premenstrual) con 0,86, como también en la fase 111 (ovulatoria), con 0,89.

Segun los estudios de Pangelov B.P.", el nivel mas alto de manifestacion de las
cualidades motrices en las jovenes atletas de heptatlon se encuentra en las fases
postmenstrual y postovulatoria. Un descenso leve del nivel de la capacidad fisica general,
la fuerza y las cualidades de velocidad, con un descenso considerable de la fuerza rapida
y la resistencia especial, corresponden a la fase de ovulacion. En la fase premenstrual
se presenta una disminucion de los indices de todas las posibilidades motrices.

13 Citados por: POJOLENCHUK Y.T., SVECHNIKOVA N.V., 1987.
16 Citados por: SOLOGUB E.B. 1987.
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El estudio de la actividad eléctrica del cerebro de las basquetbolistas de alto
rendimiento en las distintas fases del CM'® pudo determinar los siguientes cambios en
la fase menstrual (dias 1-2) respecto la fase postmenstrual (dia 10):

— Disminucion de la capacidad de trabajo de las neuronas corticales;

— Revelacion del papel dominante del hemisferio derecho (seguin los potenciales
mas evidentes en el ritmo de los movimientos);

— Disminucién de las correlaciones de la actividad entre los centros motores y las
zonas importantes de integracion en la corteza;

— Disminucion de la interaccion de la actividad de los centros visuales de la corteza
con otras regiones corticales;

— Aumento del control por la parte frontal durante los ejercicios en desplazamiento,
lo que consta en general sobre la desautomatizacion de los movimientos de las
basquetbolistas.

Nachev B.1."* establecio en las voleibolistas el aumento de la cantidad de errores
en la realizacion de las acciones de ataque y el saque durante las fases premenstrual y
menstrual, explicando el presente hecho con la disminucion de la coordinacion y de
la capacidad de reaccion hacia un objeto movil, como también con el descenso de las
cualidades de fuerza rapida.

Korop Y.A." realizé una encuesta con los entrenadores de natacion, obteniendo los
siguientes resultados. El 85% de los encuestados plantea que en la fase premenstrual
del ciclo se observa la disminucion de la velocidad de nado en las distancias cortas, el
7,7% dicen que esta se eleva y el 6,8% no notaron ningunos cambios. Muchos de los
entrenadores destacan el descenso de la resistencia en esta fase y un peor estado general.

Izquierdo S. y Almenares E.* han realizado recientemente un estudio de la dinamica
de algunas cualidades fisicas durante el CM en las practicantes de balonmano y gimnasia
ritmica, entre los 17 y 25 afios de edad con ciclos regulares de 28 + 2 dias. El nivel
mayor de velocidad se observaba al 9-10° dias antes de la ovulacidn; el nivel de la
fuerza explosiva alcanz6 en los mismos dias valores mas altos, aunque no significativos
estadisticamente; la resistencia aerobica tuvo el nivel mas bajo en los 2 primeros dias
de la menstruacion.

13 Citado por: POJOLENCHUK Y.T., SVECHNIKOVA N.V. 1987.
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Un estudio de muchos afios?', donde se han observado 600 deportistas en diferentes
modalidades durante las competencias, detectd que el 47% de las participantes no
presentaban cambios en la capacidad de trabajo durante la fase menstrual; en 40,5% se
observaban cambios dentro de la norma fisioldgica y en 13% se presentaron desviaciones
considerables.

Los investigadores distribuyen a todas las deportistas dependiendo de las
particularidades de la funcion menstrual en 4 grupos. El primero lo forman las deportistas
(55,6%) con un satisfactorio estado general (segin los resultados de las pruebas
funcionales) y altos resultados deportivos durante todas las fases del CM.

En el segundo grupo (34,5%) se encuentran las deportistas que presentan en la fase
menstrual el sindrome hipotdnico, revelando la debilidad general, aparicion mas rapida
de la fatiga, la somnolencia, la ausencia del deseo de entrenar. Entre los parametros
objetivos se encuentran la disminucion de la presion arterial, aumento del periodo de
recuperacion después de la pruebas funcionales y el descenso considerable en el nivel
de los resultados deportivos.

El tercer grupo (5%) lo conforman las deportistas con el predominio del sindrome
hipertonico, que se refleja en la irritabilidad elevada, sentido de tension, dolor en
la parte baja del abdomen, dolor de cabeza y un suefio intranquilo. Objetivamente
se presentan el aumento de la frecuencia cardiaca (FC) y de la presion arterial; los
resultados deportivos en estas deportistas pueden ser a veces mas altos de lo comun.

Al cuarto grupo (4,9%) pertenecen las deportistas en las cuales durante la fase
menstrual se desarrolla una especie de conjunto de sintomas similares a los de
intoxicacion: debilidad general, nauseas, dolores en las articulaciones y los musculos,
suefio inquieto. Objetivamente se observan el aumento de la FC y de la frecuencia
respiratoria, la presion arterial permanece estable o disminuye. Llama la atencion el
hecho de que la disminucion de algunos indices de las funciones vitales en las deportistas
observadas en las fases premenstrual y menstrual en los tres primeros grupos no se
repite de ciclo en ciclo.

Algunos investigadores constatan del caracter individual de la dindmica de la
capacidad de trabajo dependiendo de las fases del CM. Kipke L.!* realizo los tests con
las 12 nadadoras de la seleccion de la RDA, notando en 5 de ellas los mejores resultados
en la fase postmenstrual y un descenso considerable de la capacidad de trabajo en la
fase premenstrual. 4 deportistas demostraban la estabilidad de los resultados y 2 una
disminucion significativa durante la fase menstrual. Una de las testeadas demostro el
aumento de la capacidad de trabajo en la fase premenstrual.

El nivel de la capacidad de trabajo durante la fase premenstrual y menstrual tiene
diferentes indices de acuerdo con la especialidad deportiva?': su descenso se observa
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mas frecuentemente en las nadadoras (43,3%) y esquiadoras (38,3%), menos en las
atletas (29-38%), gimnastas (29,7%) y patinadoras (25,7%), y mucho menos en las
acrobatas (16,7%).

Ademas, el comportamiento de la funcion menstrual también puede variar acorde
con el “nivel de feminidad” en las representantes del sexo débil. En un estudio,
realizado por Kraus T.%, se hizo una encuesta a las jovenes deportistas (1622 afios),
donde se incluyeron las preguntas relacionadas no inicamente con el CM, sino también
con la “escala de feminidad”!®, que comprendia en si tres niveles: A (alto nivel de
feminidad, correspondiente al modelo de dos polos), B (nivel medio, correspondiente
al modelo hermafrodita) y C (nivel bajo, relacionado con el modelo trascendental).
En las deportistas del grupo “A” se observd el CM mas corto (24-28 dias), con un
considerable porcentaje de ciclo no estable. En estas deportistas se presentan con mas
frecuencia las irregularidades del CM. Las jovenes de este grupo experimentan de las
sensaciones dolorosas durante la fase premenstrual y de la fatiga excesiva en la fase
menstrual. En el grupo “C” la duracion del CM en promedio es de 28 a 30 dias. Estas
deportistas casi no presentan irregularidades en el CM y constan de que atraviesan
las fases premenstrual y menstrual con cierta facilidad, realizando los entrenamientos
durante todas las fases del ciclo. Las representantes del grupo “B” ocuparon un lugar
promedio entre los dos grupos descritos.

En una encuesta realizada a los entrenadores?', el 30% respondid que sus alumnas
recurren a los diversos medios para cambiar la fecha de la fase menstrual, si esta coincide
con las competencias de alto nivel y para las cuales la deportista se preparaba durante
varios meses y a veces afios. Se conoce, que cambios frecuentes de la fase menstrual
pueden causar perjuicios a la salud de la deportista y conllevar a la perturbacion
constante de la funcién menstrual.

INFLUENCIA DEL EJERCICIO FiSICO EN EL CICLO MENSTRUAL DE LAS
ATLETAS

Como se ha sefialado anteriormente, el desarrollo de las fases del CM se regula
a través de las hormonas de la parte anterior de la hipofisis (estimulante de foliculo,
luteinizante y prolactina). Su produccidn, a su vez, se encuentra bajo el control de
las hormonas liberadoras, que se crean por las células nerviosas del hipotdlamo. Las
tensiones considerables, tanto fisicas como psiquicas, que actuan hacia el SNC por

13 Citado por: POJOLENCHUK Y.T., SVECHNIKOVA N.V. 1987.
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medio de la cadena hipotdlamo—hipdfisis—gonadas, pueden cambiar esencialmente la
funcion menstrual del organismo, hasta provocar la desaparicion de las menstruaciones
(amenorrea).

Segtin el estudio realizado por Zajarieva E.”, el 41% de las deportistas que participaron
en los Juegos Olimpicos en Tokio sefialaron que los entrenamientos y las competencias
de alguna manera influyen en el transcurso normal de su ciclo menstrual e incluso
lo alteran. En las deportistas la menstruacion aparece en promedio mas tarde y hay
casos mas frecuentes de la amenorrea (ausencia) y la oligomenorrea (disminucion del
sangrado menstrual). En parte esto puede explicarse como consecuencia de la seleccion
especifica en deporte de las mujeres con algunas caracteristicas del perfil somatico
(menor porcentaje del tejido adiposo en el cuerpo) y hormonal. Pero la influencia
de la intensidad y el volumen de las cargas es indiscutible. Asi, en las corredoras de
mediofondo la amenorrea se observaba en 20% de los casos con el volumen general
de 16 km por semana, en 30% de los casos con el volumen de 80 km, y méas de 40%
en las corredoras que realizaban el volumen de 120 km semanales.

Existe una relacion entre la aparicion de la amenorrea y la perdida de la grasa como
resultado de las cargas fisicas sistematicas. La amenorrea se puede interpretar como
un mecanismo de defensa que previene la perdida de hierro con la sangre menstrual.
En general, el déficit del hierro se presenta frecuentemente en las representantes de las
modalidades deportivas de resistencia, y sobre todo en las fondistas.

Estos han sido los datos de algunas investigaciones que se han realizado en este
campo, y como se puede observar no existe unanimidad de criterios a la hora de juzgar
sobre la relacion de la practica deportiva y el ciclo menstrual, mas aun en las edades
cuando esta funcion apenas se esta formando. Ya se ha destacado la importancia de una
adecuada planificacion y construccion del proceso de entrenamiento deportivo en las
nifias y jovenes que atraviesan el periodo de la pubertad, y esto es lo que nos impulsa a
plantear una investigacion con el fin de resolver algunas interrogantes que conciernen
a la funcion biologica de la mujer deportista.

7 Citada por: KOTS Y.M. 1986.
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INFLUENCIA DEL DEPORTE EN LA MOTIVACION
PARA LA PARTICIPACION DE GRUPO (EN JUBILADOS)

Diego Bolarfios

El presente trabajo sintetiza la investigacion realizada con un grupo de pensionados
adscritos a una Caja de compensacion familiar del Valle. El objetivo se orient6 a conocer
el papel que cumple el deporte en la motivacion para la participacion de grupo. El marco
de referencia fueron: las teorias de la motivacion de Maslow, McClelland y de Tolman y
Lewin, la teoria FIRO propuesta por Schutz y los planteamientos de ciencias del deporte
para Latinoamérica de Vargas y Rittner. Se partio de la determinacion de los factores
motivacionales, con lo cual se obtuvo que las expectativas, el cumplimiento de ellas,
la satisfaccion de las necesidades y la obtencidon de logros son motivos para la accion.
En general los resultados apuntan a que para una persona etiquetada como inactiva,
toma mucha importancia el sentirse perteneciente, el poder mostrar potencialidades, el
sentirse querido y querer, el poder compartir con similares a ¢l, el mantener contacto
fisico, el poder realizar tareas, etc., obtenidos a través de la practica deportiva orientada,
convirtiéndose en motivos para vivir.

A través de la revision tedrica y de la misma investigacion se pudo determinar
que no se debe hablar de unos patrones estandarizados con respecto a las conductas
motivadas, es més aceptable hacer mencion a la influencia que algunos eventos ejercen
sobre unos factores permitiendo y estimulando comportamientos favorables hacia
situaciones determinadas. Centrandose en la poblacion objeto de estudio se observa
que el pensionado es separado bruscamente de la sociedad y se le reducen todos sus
circulos de interaccidn, su socializacion, su autoestima, su autoimagen y en si todos
los componentes que lo conforman como ente biopsicosocial. A nivel individual el
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pensionado es aquella persona que al haber “terminado” su ciclo productivo es retirado
del trabajo y se le asigna una mesada; a nivel psicosocial, el pensionado pertenece a
una poblacion heterogénea de diferentes estratos sociales cuya caracteristica comun es
encontrarse desvinculada del orden laboral con las consecuencias que esto representa:
pérdida de status, pérdida de rol social, desvalorizacion frente a si mismo, frente a su
familia y frente a la sociedad lo cual genera inestabilidad y esto es casi una norma para
el adulto mayor en general. Hoy, los grupos (mal llamados de tercera edad) buscan
mejorar estos aspectos del viejo con diferentes actividades y programaciones; pero
estos grupos no pueden hacer efectiva su intencion y filosofia si no existe de parte de
la persona una actitud favorable hacia la participacion en ellos y esto solo es posible
en la medida que se sienta motivado, lo cual se da siempre y cuando los ofrecimientos
del colectivo cumplan total o parcialmente con lo que €l espera y necesita.

En la actualidad la gran mayoria de personas adultas mayores de 50 afios buscan con
la vinculacion a grupos de iguales compensar las actividades que ya no realizan y en ellos
se encuentran con experiencias como el compartir actividades que van desde lo cultural
hasta lo deportivo, adquirir nuevas responsabilidades, velar por el funcionamiento de
actividades, formar vinculos con similares a ellos los cuales se convierten en motivos
para esperar “un mafiana y vivir un presente alegre y feliz”.

Debido a su gran poder de socializacion, elemento liberador de tensiones, regulador
del equilibrio biopsicosocial y asi de la salud integral' ; el deporte es uno de los elementos
mas tenidos en cuenta desde la formacion de estos grupos; lo cual afianza mas desde la
praxis, la concepcion del objeto de estudio desde las ciencias del deporte, en la que es
tomado desde la perspectiva individual como una manifestacion del comportamiento
ludico—expresivo que integra el juego (con toda su simbologia), los ejercicios, la
gimnasia y ultimamente la danza (VARGAS, C. 1994).

Se encuentra entonces la interaccion deporte y salud la cual abarca desde las
experiencias personales (hacer deporte por placer) hasta las expectativas individuales y
sociales; si se toma como un modelo, sera aquel en el cual “el motivo salud se antepone
a cualquier motivo y se caracteriza por el deseo de suplir la necesidad, de conservar
y mejorar el buen estado de rendimiento y la disposicion a él y por el deseo de evitar
o prevenir la enfermedad. Estos elementos permiten observar que el deporte pasa de
una dimension meramente pragmatica a una dimension existencial con introduccion
de nuevos estilos de vida, diferentes ideales corporales y motivos de salud para su
gjecucion.

! GUZMAN, Ney.: Epidemiologia Social y Administracion en Salud. Universidad del Valle,
Santiago de Cali, 1992, p. 125. La salud se define como un estado de equilibrio biopsicosocial, con
el cual el individuo puede desenvolverse acorde a los parametros sociales que le permiten mantenerse
en la dindmica productiva.
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Ahora, para hablar de motivacion en el pensionado, es necesario operacionalizar
este concepto. Segun Young (1961) es el proceso para despertar la accion, sostener
la actividad en progreso y regular el patrén de actividad (CAMBELL, J. 1970). Para
Dorsch (1981) es un trasfondo psicologico impulsor que sostiene la fuerza de la
accion y le sefala la direccion Maslow (1964) la toma como la necesidad misma de
actuar para encontrar satisfactores. Para Atkinson (1968) la motivacion se refiere a la
activacion de una tendencia a actuar para producir uno o mas efectos. En un hecho
evidente, de forma general, se presenta que los motivos activos en una persona y sus
respectivas intensidades determinan, en parte, la direccion de su comportamiento, y
el esfuerzo que estd dispuesto a poner en ese comportamiento es lo que determina
la motivacion; la motivacion es una fuerza del individuo, que genera respuestas
frente a una estimulacion, que tiene una significacion para el sujeto. En general la
motivacion se relaciona con la conducta y el desempeio, implica la direccion hacia
una meta y para su determinacion se deben tener en cuenta la diferenciacion de cada
sujeto en los aspectos fisioldgicos, psicologicos y ambientales o sociales. Entonces
para determinar los planteamientos motivacionales se debe tener en cuenta que las
necesidades de una persona cambian con el tiempo, en parte, debido a la satisfaccion
y a la maduracion del sujeto y, en parte, a las variaciones del ambiente. Un modelo de
proceso motivacional, adaptado al pensionado debera retomar entre otros los siguientes
elementos (ver diagrama 1).

Diagrama 1. Proceso de motivacion en el pensionado
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El pensionado trata de reducir diversas deficiencias entre ellas la soledad, la exclusion
social, patologias, inhabilidades fisicas, etc., causantes de necesidades. Se activa un
proceso de busqueda de medios para reducir la tension causada por la incomodidad
mencionada. Elige entonces, un curso de accion y se procede con una conducta orientada
hacia la meta. La identificacion de las deficiencias iniciales permite buscar los medios
como alternativas de satisfaccion entre ellas estan la inscripcion a un club, trabajar
nuevamente, vincularse a grupos de iguales, entre otras que le permitirdn asumirse
diferente como por ejemplo verse con mayor disposicion tanto en aspectos fisicos y
psicoldgicos como en los sociales y recompensandose con nuevas amistades, reuniones
sociales, agasajos, fiestas y la percepcion de un optimo estado de salud.

A pesar de que este modelo es sencillo y no muestra la existencia tangible del esfuerzo
y la capacidad de cada pensionado, esta se puede dar como implicita en la direccionalidad
del comportamiento (representado por las flechas) hasta donde se cumple un proceso
de evaluacion de deficiencias que exige la satisfaccion de necesidades.

Retomando ahora la teoria de Maslow sobre la jerarquia de las necesidades, se plantea
un esquema con inversion de la piramide, enfocandola a los factores motivacionales
que, a nivel general, pueden existir en el pensionado (ver diagrama 2).

Diagrama 2. Inversion de la piramide de la jerarquia de necesidades.

Al invertir la pirdmide se pueden lanzar las siguientes afirmaciones: si la vision del
pensionado en su ciclo laboral activo era la de alcanzar una pension que le permitiera
vivir la tltima etapa de su vida de forma comoda, sin pasar dificultades y recibiendo
una mesada que supliera sus necesidades inmediatas, se puede hablar de un individuo
autorrealizado al haber vivido gran parte de su existencia. El estima se presentara
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entonces satisfecho en un gran porcentaje, para esto juega un papel importante su familia
sobre la cual se revierte en cuidados todo su potencial y experiencia. La pertenencia
social y el amor dependeran de una estabilidad, lograda, tal vez, desde la juventud
y fortalecida en las primeras etapas de su madurez, por lo cual la tendencia es vivir
intensamente cada minuto de su vida; si no hay estabilidad, entonces las deficiencias
seran inmensas y el individuo presentara desequilibrios emotivos y de otra indole
que limitaran su comportamiento, con lo cual se mostrara apatico en la busqueda de
satisfactores para sus necesidades; el pensionado no propendera por su salud y su
seguridad individual no tendra preponderancia, esto se encadenara a un descuido de
funciones importantes en la subsistencia tales como: la alimentacion, el descanso, el
abrigo, etc., que hacen parte de sus necesidades fisioldgicas.

Revisando la participacion del pensionado se debe plantear que ésta tiene lugar en
un contexto, lo cual se puede representar con el siguiente grafico:

Grdfico 1. Representacion de la relacion pensionado—institucion.

Sobre el grafico cabe agregar que la interrelacion de los niveles no cumple el
ordenamiento planteado, pues los eslabones que los unen no conforman una cadena
unidireccional. Asi, el pensionado (I) se afilia a la caja y entra a hacer parte de un grupo
(G), con lo cual empieza a recibir unos beneficios, entre ello el de pertenecer a una
coordinacion donde se adelanta un programa y dentro de lo que en él se ofrece, cumple
papel importante su participacion, siendo miembro activo de la organizacion (O) y, en
especial, si vive en la ciudad donde se encuentre éste establecido (E).

Con base en lo anterior la hipdtesis de trabajo fue la siguiente. La préctica deportiva
orientada aumenta la motivacion a la participacion y a su vez la cohesion en un grupo de
pensionados. La metodologia utilizada caracteriz6 al estudio como de casos y controles.
Para el proposito de la investigacion se tomo una poblacion total de 73 participantes (49
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poblacion caso, 24 poblacion control), como variables de interés se tomaron los factores
denominados motivacionales (normas de funcionamiento, monitores, aspecto fisico
tomados como factores extrinsecos o de nivel institucional, puntualidad, integracion,
afectividad, asistencia, interaccion, expectativas como factores intrinsecos o de nivel
individual). Se elaboré un instrumento (encuesta por cuestionario) que facilité la
toma de informacion, transformacion en datos, analisis de los mismos y posteriores
inferencias respecto al objetivo de la investigacion; se utilizé una escala LICKERT
(con variaciones) y se complemento6 con escala nominal.

Los resultados obtenidos fueron: el promedio de edad de 62.6 afios, el 55% de
integrantes es de sexo femenino. Los motivos para ingresar al grupo se inclinan hacia
la participacion en la practica deportiva con lo cual ya se deja ver una intencionalidad
hacia este hecho. La gran mayoria de los participantes en el estudio estan vinculados
al grupo hace mas de 18 meses; siendo la practica deportiva lo que mas les ha gustado
de todo lo que en él hacen y es a esta actividad a la que mas tiempo le aumentaria si
tuvieran la oportunidad de hacerlo; el programa les brinda mucha utilidad para sentirse
bien fisicamente y el cambio mas detectado por los individuos del estudio fue el
mejoramiento fisico y la mayor disposicion para las actividades diarias.

Observando los resultados de 1a poblacion caso en comparacion a la poblacion control
y en relacion con los factores motivacionales se encontrd que el factor interaccion,
entendido como la relacion bidireccional de conocimiento y afecto entablada por los
integrantes del grupo tanto con los compafieros como con los orientadores del programa,
si arrojo diferencias significativas y a su vez suficiente evidencia para afirmar que la
poblacién que realiza actividad deportiva con el programa puede sentirse motivada a
participar pues los monitores encargados de orientar el programa son percibidos casi
como amigos y no como personal autoritario que solamente se acerca a mandarlos como
lo perciben la mayoria de la poblacion control. Otro elemento por el cual se obtuvo
valiosa informacion para determinar la motivacion a participar fue el de la toma de
asistencia a una actividad grupal general realizada los sabados en un centro campestre;
la poblacidon que no practica deporte tiene un promedio de diez inasistencias durante
el afio, mientras que la poblacion que si lo hace presenta un promedio de solo cuatro
faltas de asistencia durante el mismo afio. Estos dos elementos llevaron a concluir que
el contacto fisico, la socializacion y los vinculos afectivos obtenidos a través de la
practica deportiva orientada en la semana son elementos que alejan la posibilidad de
ausentarse del grupo y en términos psicoldgicos son elementos que favorecen en alto
grado la cohesion y la participacion en grupo.

Como informacion adicional de la poblacion caso se obtuvo que el 93.8% nunca se
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confunde con las indicaciones de los monitores de deporte, el 98% nunca percibe el trato
como agresivo o algo que los haga sentir mal, el 94% nunca siente que sus propuestas
no sean tenidas en cuenta y el 83% percibe la practica deportiva como un cumulo de
actividades variadas con las cuales se identifican al maximo y ven cumplida gran parte
de sus expectativas de ingresar al grupo. Esta es una manifestacion hedonista, ya que
en la practica no se sienten obligados ni presionados y ven suplida gran parte de la
necesidad de afecto, caracteristica en la poblacion envejeciente.

Concluyendo, el estudio logré determinar que el grupo le proporciona a sus
integrantes grandes satisfacciones tales como: sentirse tenido en cuenta, encontrar
amabilidad y respeto, recibir afecto y ser escuchado, demostracion de potencialidades
y capacidades, cumplimiento de expectativas, adquisicion de seguridad y posibilidad
de entablar nuevas amistades. El deporte orientado promueve en ellos la cohesion, la
empatia, la solidaridad y la alegria lo que se irradia a todo el grupo.

Los elementos que estimulan la practica deportiva de los pensionados para
motivarlos a participar son el contacto fisico, la desinhibicidn, el respeto, la empatia
y la colaboracion.
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ESTUDIO DE LA REPERCUSION DE UN PROGRAMA DE EJERCICIOS
SOBRE LA ACTITUD FRENTE AL ESTADO DE SALUD, PARAMETROS
MORFO-FUNCIONALES Y MOTORES DEL GRUPO DE JUBILADOS
DEL MUNICIPIO DE CALI

Santiago Arboleda

El estudio establecio el efecto producido por un programa de ejercicios
en un grupo de jubilados sobre componentes psicologico, morfo—
funcional y motor. Se encontro actitud favorable frente al estado de salud,
mantenimiento en indices morfologicos, bioquimicos, tendencia a la baja
de presion arterial y mejora en rendimiento motor.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El proceso de envejecimiento trae consigo cambios de orden morfoldgico, fisiologico,
psicologico entre otros, que asociados al estilo de vida llevado favorecen en cualquier
momento la incidencia de gran cantidad de enfermedades propias de este periodo de
la vida. Es asi como la obesidad, hipertension, diabetes, hiperlipidemia, osteoporosis y
arteriosclerosis, son algunas de las afecciones mas comunes reportadas en las estadisticas
de morbilidad y mortalidad en los paises desarrollados y en via de desarrollo®%!4202!,

La poblacion “vigja” generalmente es la que mas consulta los servicios de salud y en
ocasiones estos padecimientos, que pudieron prevenirse, resultan penosos para el paciente
y costosos tanto para ¢l como para la institucion que lo atiende.

Se ha escrito y documentado sobre el papel preponderante del ejercicio fisico
como medio preventivo y terapéutico de estas y otras enfermedades, es quizas
un sinénimo asociar la actividad fisica y la salud''®?’, Partiendo de esta premisa se
supone que un programa para la poblacion en cuestion, disefiado, ejecutado y controlado
adecuadamente, debe generar beneficios en el estado de salud a sus participantes y
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a la institucidon en menores costos de atencion por enfermedad; por ello el estudio
llevado a cabo en la Unidad de salud laboral del municipio de Cali pretende establecer
la factibilidad de un plan de ejercicios dentro de la atencion en salud de los usuarios.

OBJETIVOS

OBUETIVO GENERAL

» Estudiar la influencia del programa de ejercicios fisicos sobre la actitud frente
al estado de salud y sobre parametros morfo—funcionales y motores del grupo
de jubilados del municipio.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Generar patrones claros sobre el papel que puede desempefiar el programa de
gjercicios en la atencion en salud que se brinda a los usuarios del mismo.

» Establecer la factibilidad del programa de ejercicios fisicos dentro de la Unidad
de salud laboral.

* Retroalimentar el plan de ejercicios y validarlo acorde con las caracteristicas del
grupo y los recursos disponibles.

METODOLOGIA

El estudio es de tipo experimental, longitudinal prospectivo, de casos y controles
no pareados. La poblacion se compuso por jubilados y/o beneficiarios del municipio de
Cali, participantes del Programa de bienestar social del pensionado; con edades entre
53 y 67 afios aproximadamente y una gran proporcion de mujeres. La muestra tuvo un
grado de confianza del 90% y una relacion entre casos y controles de 1/15 /12/ siendo
29 casos y 19 controles. El criterio de inclusion fue que los participantes no tuvieran
antecedentes recientes de practica de ejercicio fisico y la voluntad de participar.

Se midio la actitud frente al estado de salud indagando sobre algunos factores
condicionantes del mismo, empleandose un cuestionario de 33 preguntas segun la escala
LICKERT #. El componente morfo—funcional incluyé el peso, la talla, el indice de Masa
Corporal (I.M.C.), perimetros de cintura y cadera y el indice cintura—cadera; pulso en
reposo, presion arterial, glicemia—pre, perfil lipidico, hemoglobina y hematocrito. A
nivel motor se disefié una bateria de pruebas adaptadas a la poblacion tomando test
ya validados de la bibliografia especializada; los incluidos fueron: test de agarrar el
baston 7, equilibrio estatico 3, Wells >!>!7 elevacion de hombros °, lanzamiento de balon
medicinal ", flexion de piernas °, y caminata de 15 minutos'’. Todas las variables se
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midieron al inicio y 12 semanas después.

El plan de trabajo se orientd hacia la estimulacion de capacidades condicionales
y coordinativas, durante doce semanas; se ponderaron estas capacidades para la
planificacion de las sesiones asi: flexibilidad (6 clases), resistencia aerébica (12 clases),
resistencia de la fuerza (9 clases), capacidades coordinativas (9 clases). Se realizaron
3 sesiones semanales de 60 minutos con calentamiento, fase central donde se trabajo
la cualidad especifica, fase de mantenimiento donde se estimularon las restantes y
vuelta a la calma.

Limitaciones presupuestales y el tramite administrativo hicieron que las pruebas
de laboratorio clinico se efectuaran después de 4 semanas de iniciado el programa.

La informacién se proces6 empleando métodos descriptivos exploratorios como
distribuciones de frecuencias, medidas de tendencia central y dispersion; estadistica
descriptiva analitica empleando para la encuesta la prueba no paramétrica de MANN-
WHITNEY U-WILCOXON y para las variables numéricas pruebas T para diferencia de
promedios y de varianzas para grupos no pareados. Se compararon grupos experimental
y control en cada fase y cada grupo por separado de una fase a otra. Se utilizd un
procesador 482 DX 2 de 66 Mhz y los paquetes estadisticos Epi—info y SPSS/PC bajo
Windows. Por el reducido niimero de hombres participantes, se opt6 por analizar la
informacion sin considerar el sexo y hacer la diferencia solo cuando los datos de estos
incidieran notoriamente.

RESULTADOS Y DISCUSION

ACTITUD FRENTE AL ESTADO DE SALUD

La encuesta se disefio indagando sobre 8 factores condicionantes del estado de salud
y que influyen sobre la actitud hacia este. La escala LICKERT se modific6 eliminando
el punto medio y quedando de 1—4 para los encuestados tomaran una posicion extrema
4. Se compararon los grupos en cada pregunta y fase del estudio, utilizando la prueba
no paramétrica encontrandose similitud en las respuestas de ambos para la fase inicial.
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Una descripcion cuantitativa es posible al agrupar cada pregunta entorno a cada
factor condicionante del estado de salud asignandole un valor numérico de 14 segin
la favorabilidad de la respuesta.

En la grafica 1 se advierte que al inicio del estudio ya se presentaba una actitud
favorable hacia el estado de salud, porque en 7 de 8 factores que influyen en esta, minimo
el 70% de los encuestados tuvieron entre la primera y la segunda puntuacion mas alta.
El factor actividad cognitiva fue el que influy6 hacia una actitud menos favorable, pero
por ser un minimo en proporcion al total de la encuesta por tanto se puede corroborar
lo afirmado inicialmente.

En la segunda fase aumento el porcentaje de encuestados con puntajes superiores
a 3 en ambos grupos, lo cual presume aumento en la favorabilidad de la actitud para
los factores alimentacion, actividad cognitiva, estilo de vida y percepcion del propio
estado de salud. Las actividades educativas del programa de Bienestar social comunes
para ambos grupos, pudieron condicionar tal aumento. En la prueba no paramétrica se
encuentran diferencias en algunas preguntas aisladas a favor del grupo experimental.

Los factores autocuidado, autoestima y relacion familiar y social, permanecieron
invariables de una fase a otra. El efecto mas evidente fue que el grupo experimental
se sintié mas autonomo e independiente luego del programa de ejercicios, confirmado
con las diferencias en la prueba no paramétrica. La autonomia y la autodeterminacion
influyen una actitud mas favorable hacia la vida y el estado de salud del jubilado.

Una interpretacion global se realiza a partir de la agrupacion de preguntas
indistintamente del factor de agrupacién y de acuerdo con el elemento actitudinal al que
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se hace referencia, estos segin SABATER? son lo cognitivo, afectivo y comportamental.
La comparacion de las dos fases se ilustra en la grafica 2.

Grdfica 2
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La gréfica corrobora el analisis inicial por factor, pues para ambas fases y en ambos
grupos se observa una actitud favorable frente al estado de salud en lo cognitivo y lo
afectivo. En el primero se nota una mejoria para el grupo experimental de una fase a
otra y en lo afectivo aunque la grafica no lo ilustra, hay mejoria cualitativa en el grupo
experimental porque inicialmente un 6.3% de los encuestados alcanzaron la maxima
puntuacion contra el 30.8% del final; esto comparado con un decrecimiento del
15.8% al 11.8% del grupo control ratifica lo planteado. Llama la atencion el elemento
comportamental que presenta un porcentaje de favorabilidad menor para ambos grupos.

En conclusion la participacion en el programa favorecio el elemento cognitivo del
grupo experimental (el control ya estaba en el maximo nivel) y generd una mejoria
en el afectivo lo que ratifica que estas actividades tienen impacto importante sobre la
esfera emocional del jubilado®. No se favorecié lo comportamental planteandose una
incongruencia que puede tener respuesta en que el tiempo de aplicacion del programa no
fue suficiente para generar cambios en este elemento, principalmente porque el adulto
mayor tiene habitos demasiado arraigados. Esto explica la menor incidencia sobre el
factor actividad cognitiva cuyas preguntas eran principalmente comportamentales. Se
plantea entonces la necesidad de emprender procesos de sensibilizacidon mas que de
informacion.
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INDICADORES MORFOLOGICOS

Al inicio del estudio no se encontraron diferencias significativas en varianzas y
promedios en talla, perimetro de cintura e indice cintura—cadera entre los dos grupos,
lo que corrobora la semejanza de estos. Para el peso, indice de masa corporal (IMC)
y perimetro de cadera, se cumplio la misma condicion en el promedio pero no en la
varianza siendo mayor la del experimental, por tanto desde el inicio del estudio este
grupo presenta un alto grado de heterogeneidad en estos indicadores.

Segin CAMACHO y FERNANDEZ?, la distribucion de frecuencias en el LM.C.
sugiere que los participantes ubicados en su mayoria en el intervalo 22.3-29.8 (que
corresponde a valores aumentados para esta poblacion) presentan una relacion estatura—
peso afectada desfavorablemente, lo cual se ha relacionado con riesgo potencial de
alteraciones en el estado de salud***!7-?2, Lo anterior se corrobora en el indice cintura—
cadera cuyo promedio aumenta levemente cuando se excluyen los hombres del analisis;
esta variable segiin ROJAS S.° nos remite a un segmento superior de obesidad en las
mujeres participantes del estudio.

La situacion presentada al finalizar el estudio no varia con relacidn a la inicialmente
descrita reflejandose la misma tendencia que se puede observar en la tabla 1.

Tabla 1. MEDIDAS DE TENDENCIA CENTRAL Y PRUEBA T PARA
DIFERENCIA
DE PROMEDIOS Y VARIANZAS DE INDICADORES MORFOLOGICOS
FASE FINAL (HOMBRES Y MUJERES)

GRTF0 FEIFFE. FEOFOD CORTROL FPEOFEAT
WABRIAELE
LT LOFT IOIFEEEALCIA LIFFEXALTA
FRO o .0 ‘ PEORIFTIOS PEOMTITIOE
TALLA 56T + 34 it +il 05 040
FF30 g+t [ e} 055 nng+
IMC lisgtiz L o] na7 nnL+
FTE. CIAT. |MNsE133 MATEES 0y 015
PIE. CAT. 0107+ 95 lont+ 54 0.3 nng+
L CIOC AT 0sL 007 g ton7 U 0TE
* P<0.05

En el peso cuando se compararon los grupos de mujeres en la fase final, la diferencia
de varianzas no fue significativa como la observada en la primera fase. Lo anterior se
interpreta como incidencia directa de los datos correspondientes a los hombres en esta
etapa y que el grupo de mujeres (experimental) presenté cambios individuales que no
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afectan significativamente el promedio, lo que produjo modificacion en la distribucion,
que asociada a un leve aumento en la varianza del peso para el grupo control, hizo
desaparecer la diferencia.

INDICADORES FUNCIONALES

En la primera fase las variables funcionales no presentaron diferencias significativas
en promedios y varianzas, lo que demuestra la semejanza de ambos grupos que era el
comportamiento esperado.

Se observo incidencia de los datos correspondientes a los hombres en la presion
sistolica y la glicemia siendo la varianza de la primera mayor para el grupo control
y la segunda con un nivel de aceptacion de igualdad bajo (0.057). La variabilidad de
estos datos desaparece en las mujeres. Al inicio del estudio el colesterol total, HDL y
el indice arterial se encuentran levemente aumentados>'¢, el resto de las variables se
encuentra dentro de valores normales.

Tabla 2. MEDIDAS DE TENDENCIA CENTRAL Y PRUEBA T PARA
DIFERENCIA
DE PROMEDIOS Y VARIANZAS DE ALGUNOS INDICADORES FUNCIONA-

TR0 T{FTE. GETEQ CORTEOL PEUFEAT
WARIAELE
PROMELD i Wl I ey

PETEI 0N [IAS TOL. T3l 110 B+l nnye nl1s
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IRDICE ARTIRIAL Jigind intls 0.l 033
TEIGLICEE. lize 1513 LizTitain 0z 053
CLICTRATA atiry @it a 032 07
HFRIATOLD, 34+ 41T Hitis 054 (L)

* P<0.05

En latabla 2 se observa que al finalizar el programa la presion diastélica fue igual en
su varianza para ambos grupos y en el promedio tuvo un nivel de aceptacion bajo (0.071)
favorable al grupo experimental, lo cual aunque estadisticamente no es significativo
si permite advertir cierta influencia favorable sobre este indice susceptible de cambios
como efecto del ejercicio'>!*?°, Probablemente la significancia estadistica se alcanzaria
de haber sido posible extender el tiempo de aplicacion del programa.

Lo presentado en la fase inicial con la diferencia de varianzas de la presion sistélica
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y glicemia no se observa en la fase final lo que corrobora el comportamiento normal
inicialmente descrito.

El colesterol total, HDL e indice arterial siguen presentando promedios ligeramente
mayores al valor normal de referencia. Es conveniente aclarar que la no modificacion
de estos indicadores bioquimicos puede tener relacion con el poco tiempo que hubo
para su medicion pre y post programa (8 semanas).

Las demas variables funcionales permanecieron dentro de los valores normales de
referencia y no presentaron cambios en relacion con la primera fase. Se sugiere que
para encontrar respuestas adaptativas favorables a nivel bioquimico en adultos mayores
la aplicacion de un programa de ejercicios debe superar el tiempo de doce semanas.

INDICADORES MOTRICES

Tabla 3. MEDIDAS DE TENDENCIA CENTRAL Y PRUEBA T PARA DIFERENCIA
DE PROMEDIOS Y VARIANZAS DE INDICADORES MOTRICES
EN LA FASE INICIAL (HOMBRES Y MUJERES).

CEUTD FATTE. | GRUF CORTEOL TEUYEA T
VARIAELE FE.OMITIO PROMETIO m&; Py
FLIY. [§ (UTOLULE 029453 147+101 I 0.3
FLEY. HOMEED 1904 4902 163 +74 027 T
FUTEZ ABEAT 08 101+ 47 15 +i 3T e
FUFRZA FIERFAS WIH4S 13435 o 0+ 0 24
T LB TEETE (20T 4395 apse e
WELO CID. REACCION | 2505 45 1BI+i4 o 016
EFSTER ATROEICA | 1252 210 11754150 D T

*P<0.05

Durante la primera fase se observa semejanza en promedios y varianzas para ambos
grupos en las variables flexibilidad isquiolumbar y de hombro, fuerza de brazos y
velocidad de reaccion; el bajo nivel de aceptacion para la diferencia de promedios en
el equilibrio (0.059) no se presenta cuando el analisis excluye a los hombres, por lo
cual en este caso tampoco hay diferencias.

Las variables fuerza en piernas y resistencia aerdbica fueron iguales en sus varianzas
pero no en los promedios rechazando la premisa de igualdad en la primera fase. En el
primer caso se present6 un nivel de aceptacion bajo (0.088) que se hace significativo
cuando se excluyen los hombres del anélisis favoreciendo al grupo control. La prueba
de resistencia aerdbica presentd un rendimiento motor significativo a favor del grupo
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experimental, por lo tanto debe tenerse en cuenta que en estas dos variables ya se
presentaban diferencias entre los grupos al inicio del estudio.

Tabla 4. MEDIDAS DE TENDENCIA CENTRAL Y PRUEBA T PARA DIFERENCIA
DE PROMEDIOS Y VARIANZAS DE INDICADORES MOTRICES
EN LA FASE FINAL (HOMBRE Y MUJERES).

TR0 EIFTE. CROPD CORTEOL FRUTEAT

i T T I s
FLEATEILID. IS (ATIOLTTAL intay tn+1nl 5% nrr
FLIIEILID. HOLYEE.O 31E7TS b ) e ] n47 mEE
FUTET AT EBAT OF 117045 1504 nni+ 0
FOIBEIA DOE FIEEAAS iatls DEEET nni+ 013
ECITILIEE. 324552 e U] 0.
WELOCID, EEACCION 191 451 Wy 451 nol nnie
FrEIR TEA. ATEOEI 28 13Ts 158 12154160 nore 073

Para el test de lanzamiento del baléon medicinal que estima fuerza de brazos, el nivel
de aceptacion es bajo (0.067) con un mayor promedio para el grupo experimental; la
diferencia es significativa cuando el andlisis excluye a los hombres por lo tanto en
esta prueba las mujeres de este grupo presentaron mayor rendimiento motor como
consecuencia de un mejoramiento en la fuerza de brazos producto del programa de
ejercicios.

La fuerza en miembros inferiores presentd un promedio mayor y significativo a
favor del grupo experimental evidenciando mejoria en rendimiento motor producto de
un efecto favorable del programa, teniendo en cuenta que en la fase inicial el promedio
estaba por debajo del grupo control. La velocidad de reaccion presentd diferencias
significativas en las varianzas siendo mayor para el grupo experimental provocada
por una disminucién en la varianza del grupo control motivada por un cambio en
la distribucion de sus datos que se concentraron en intervalos correspondientes a
registros regulares lo que sugiere estabilidad para el grupo experimental y tendencia
al decrecimiento para el grupo control.

Se conservo la misma diferencia de la primera fase en el rendimiento motor en la
prueba de resistencia aerdbica por lo tanto se comparod el grupo experimental entre
las dos fases confirmandose la mejoria en fuerza de piernas y brazos y evidenciando
una mejoria en la prueba de resistencia que no era palpable al comparar con el grupo
control. Las variables flexibilidad isquiolumbar, de hombro y equilibrio permanecieron
sin diferencias en promedios y varianzas de una fase a otra.
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CONCLUSIONES

Para valorar el impacto de un programa de ejercicios en adultos mayores
debe considerarse que doce semanas es el tiempo minimo para que hayan
manifestaciones de adaptacion cronica!®!1:232426 y teniendo en cuenta que en el
envejecimiento decrecen funciones motrices y se alteran indices bioquimicos,
el mantenimiento de valores iniciales debe tomarse como efecto positivo”102!,
Ademas del ejercicio fisico las actividades educativas que fueron variable
ajena y el domicilio del programa que es un centro de salud, fueron importantes
para una actitud favorable frente al estado de salud por parte de los jubilados
participantes.

El programa de ejercicios favorecio al aspecto afectivo de los participantes
refrendado porque estos como principal efecto se sintieron mas auténomos e
independientes lo cual es punto de partida para una buena salud mental y social
del jubilado'.

El programa requiere mas tiempo de aplicacioén para producir efectos en lo
morfologico y lo bioquimico al menos para que colectivamente se presente
significancia estadistica.

El grupo experimental tuvo tendencia a la baja de la presion diastdlica y la
mejoria en fuerza de miembros superiores, asi como en fuerza de miembros
inferiores y resistencia aerdbica, las demas variables motoras y funcionales
permanecieron estables.

El programa se constituye en herramienta importante dentro del programa de
atencion en salud a estos usuarios y dentro de los servicios ofrecidos por la
unidad de salud laboral.

RECOMENDACIONES

Los programas de ejercicios con adultos mayores, deben mejorarse articulados
a programas educativos, recreativos, ocupacionales, de prevencion y promocion
de la salud, con el fin de garantizar beneficios en los campos biologico,
psicologico y social.

Al evaluar parametros morfo—funcionales y motores en estudios longitudinales
con adultos mayores, se debe tener mas de doce sesiones de aplicacion del
programa para establecer con certeza el periodo donde el ejercicio genera
cambios adaptativos evidentes.

El beneficio psicosocial recibido por la poblacion en cuestion es el primero y
mas seguro logro de un programa de ejercicios pero no debe ser el tinico, por
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tanto esta actividad debe ser planeada y controlada de manera rigurosa para
garantizar reales beneficios sobre el componente bioldgico.

» Se debe investigar mas sobre la relacion entre ejercicio y vejez, pero ademas
de conocer los efectos es necesario establecer la utilidad de los programas
propuestos.
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